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अदा शर्ाा  

फिल्मो् के फिए 

छोड्ी पढ्ाई
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प सत -  आ ज  खा ना  सा सू  मां  ने  ब ना या  है  कु या ?
प तु नी -  वा ह  कै से  प ह चा ना ।
प सत -  ज ब  तु म  ब ना ती  थी  तो
का ले  बा ल  सन क ल ते  थे  . . .
आ ज  स फ़े द  सन क ला  है ।

लडक्ा: हेलो, कौन?
लडक्ी: हम तेरे हिन अि
रह नही ्सकते, तेरे हिना
कय्ा वजूद मेरा।
लडक्ा: कौन हो आप?
लडक्ी: तुझसे जुदा िर हो
जाएंिे तो खुद से ही हो
जाएंिे जुदा।
लडक्ा: सचमुच मुझसे
शादी करोिी?
लडक्ी: इस िाने को अपनी
कॉलर ट््ून िनाने के हलए
8 दिाएं।

लड़की देखने आए सरशुतेदार पैर छूने
पर पापा की परी को 500 रुपये देकर
पुयार से बोला...
सरशुतेदार-आगे का कुया पुलासनंग है
बेटा...
पापा की परी मुसुकुरा कर बोली-
शाम मेु ही पता चलेगा...
सरशुतेदार-शाम मेु कुयोु...
पापा की परी-अभी तक तो 500
जमा हुए हैु...अगर कोई और 500
देता है
तब तो नाइट मेु अंगुुेजी चलेगी...
अगर और 500 नहीु समले तो
देसी से ही काम चलानी पिे़गी...

एक मसहला वकील के पास जाकर
बोली।
"मुझे मेरे पुराने पसत से सिर से शादी
करनी है।"
वकील: कुयोु अभी आठ सदन पहले
ही तो मैुने आप दोनोु का तलाक
करवाया है। सिर वापस शादी कुयोु?
मसहला: वो तलाक के बाद बहुत
खुश सदख रहे हैु, और मैु ये बदुााशुत
नहीु कर पा रही हूं।

एक बार रमेश (दामाद) सास
के साथ कथा मेु गया
पंसित थाली लेकर – चढ़ावा
िाल दो सब लोग
दामाद – मेरी तरि से ये 10
रुपये रमेश की सास ने पीछे से संता तो 500 का
नोट सदया दामाद ने थाली मेु िाल सदया
सास (शाम को) – आपने 500 का नोट थाली मेु
कुयोु िाला
दामाद – आपने ही तो सदया था
सास –अरे वो तो 10 रुपये सनकालते टाइम
तुमुहारी जेब से सनकल गया था
मैुने तुमको वापस सकया था

बंटू – पापा जरा 500 रुपये देना !
पापा – कुया करेगा 500 का ?

बंटू – मेरे सारे दोसुुोु का अकाउंट है,
मैु भी खुलाऊंगा !!
पापा – कहां पर ?

बंटू –ससगरेट वाले की दुकान पर
सिर कुया पापा ने पूरे 500 जूते बंदू को रसीद सदए

एक प््तियोतििा मे् प््तिभातियो् से
पूछा िया -

एक ऐसा वाक्य बिाइए, तिसमे् दुतवधा,
तिज््ासा,

डर, शांति, क््ोध और खुशी का आभास हो.
पुरस्कृि वाक्य था - मेरी पत्नी मुझसे बाि

नही् कर रही है.

मोनू- टीटू जलद्ी उठ, भूकंप आ रहा है,
पूरा घर हहल रहा है.

टीटू - ओए, चुपचाप जाके सो जा,
घर हिरेिा तो हमारा कय्ा जाएिा,

हम तो हकरायेदार है.्

>
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सेहत है तो सब है। यह बात तो जगजाहहर
है लेहिन जाने-अनजाने में हम रोजमरंाा में िुछ
ऐसी गलहतयां िर देते हैं जो हमारी सेहत िो
नुिसान पहुंचाती हैं जैसे खाना खाने िे तुरंत
बाद नहाना। ऐसी छोटे छोटे बहुत से िाम है
हजनंहें आयुरंंेद िे मुताहबि, संरासंथय िे हलए
हाहनिारि बताया गया है। चहलए आज आपिो
उनंहीं िे बारे में बताते हैं।

फल खाना
आपने ये तो सुना होगा हि फल भोजन

िरने िे बाद खाना चाहहए,लेहिन ये सचंंाई
बहुत िम लोग जानते हैं हि खाने िे तुरंत बाद
फल खाने से गैस िी समसंया हो सिती है।

ससगरेट पीना
खाना खाने िे बाद पी गई 1 हसगरेट आमतौर पर पी गई

10 हसगरेट िे बराबर नुिसान पहुंचाती हैं साथ ही इससे
िैंसर िा खतरा भी िाफी बढं जाता हैं।

सोना
खाना खाने िे तुरंत बाद सोने से खाना ठीि से नहीं

पचता हजसिे िारण मोटापा बढंता हैं इसीहलए खाना खाने
िे 2-3 घंटे ति नहीं सोना चाहहए।

बंंश करना
खाना खाने िे तुरंत बाद बंंश िरने से अगर

खटंंा आहार खाया हो, तो बंंश िरते ऱकंत
इनैमल यानी दातों िी ऊपर िी परत हनिल
सिती हैं इसहलए बंंश िरें पर िुछ देर बाद।

खाने के तुरंत बाद बैठ जाना
जंयादातर नौिरी राले लोग खाना

खाने िे बाद एि जगह िुसंंी पर

बैठ जाते हैं ऐसा नहीं िरना चाहहए कंयोंहि ऐसा िरने से आप
मोटापे िो बढंारा देते हैं खाना खाने िे 15 हमनट बाद
टहलना जरंर चाहहए।

चाय पीना
जो लोग चाय पीने िे शौिीन होते हैं, रे खाने िे बाद

चाय पीते हैं। लेहिन जरा धंयान दीहजए, खाने िे तुरंत बाद
चाय न पीएं, कंयोंहि खाने िे तुरंत बाद चाय पीने से खाना
पचने में हदकंंत होती है र एहसहिटी िी समसंया भी हो
सिती है।

नहाना

सही समय पर नहाना और खाना शरीर िो संरसंथ रखने
िे हलए बहुत जरंरी है। लेहिन िई लोग ऐसे भी होते हैं,
हजनिा नहाने र खाना खाने दोनों िा ही हनहंंित समय
नहीं होता है। 

खाने िे तुरंत बाद नहाना तो सबसे अहिि
हाहनिारि माना जाता है। दरअसल, ऐसा िरने से पेट

िे चारो और रकंत पंंराह बढं जाता है र
पाचन हंंिया िीमी हो जाती है।

खाना खाने के तुरंत बाद करेंगे 
ये 7 काम तो होगा सेहत को बडंा नुकसान
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एक्ट््ेस अदा शर्ाा  'द केरला स्टोरी' से
घर- घर फेरस हुई अदा ओटीटी रे् भी धूर
रचा रही है। हाल ही रे् ररलीज हुई उनकी
रफल्र 'बस््र' भी लोगो् को खूब पसंद आ
रही है। लेरकन क्या आपको पता है रक अदा
ने रहज 12वी् तक पढ्ाई की है और 17 साल
की उम्् रे् उन्हो्ने बॉलीवुड रे् कदर रख
रलया था। आइए आपको बताते है् एक्ट््ेस के
जन्ररदन के रौके पर उनकी रजंदगी से जुड्े
कुछ रजेदार रकस्से....

हमेशा से एक्टिंग की ओर था अदा शम्ाा का झुकाव
एक्ट््ेस का जन्र 11 रई 1992 को रुंबई रे् हुआ था। वो

एक तररल ब््ाह्रण पररवार से ताल्लुक रखती है्। उन्हे् शुर्
से ही एक्कटंग रे् रदलचस्पी थी। 12 की पढ्ाई पूरी करने के
बाद उन्हो्ने इंडस्ट््ी रे् कदर रखा। साल 2008 रे् उन्हो्ने
रवक््र भट्् की '1920'  से बड्े पद््े पर डेब्यू रकया था। ये
रफल्र बहुत बड्ी रहट थी और एक्ट््ेस रातो्- रात इस रफल्र
से फेरस हो गई्।

िॉपलेस फोिो के ललए फंसी थी लववाद मे्
अदा शर्ाा एक बार टॉपलेस रववाद रे् भी फंस चुकी है्।

दरअसल, उन्हो्ने अपनी एक टॉपलेस फोटो शेयर की थी,
रजसरे् उन्हो्ने रसफ्फ गहने् पहने थे। इसके साथ ही उन्हो्ने
बप्पी लहरी की फोटो को भी जोड्ा था और पूछा था रक

रकसने ज्यादा अच्छे से लुक को कैरी रकया है? रफर क्या था
बप्पी लहरी के फै्स ने अदा को खरी- खोटी सुनानी शुर् कर

दी थी और उन्हे् जरकर ट््ोल रकया
था।

15 साल बाद इस लफल्म 
ने चमका दी लकस्मत

रफल्र 1920 की रहट होने के बाद
उन्हो्ने 'हर है् राही कार के', 'हाट्ा
अटैक', 'हंसी तो फंसी' जैसी कई सारी
फ्लॉप रफल्र दी। हालांरक साल 2023
रे् उनकी रकस्रत द केरला स्टोरी से
चरकी। ये रफल्र सुपररहट हो गई। इस
रफल्र रे् अदा ने अपनी एक्कटंग का
लोहा रनवाया और उन्हे् फेर भी बहुत

ररला। हालांरक उनकी पस्ानल लाइफ की बात करे् तो वो

फिल्मो् के फिए छोड्ी पढ्ाई...

टॉपलेस फोटो के ललए हुईं टंंोल
1 लहट ने चमका दी अदा शमंाा की लकसंमत



26 मई 20245

एक छोटा सा एक्सीडे्ट जहां इंसान को पूरी तरह से
झंकझोर के रख देता है्, वही् मुंबई की अनामता अहमत तो
हाथ खोकर भी नही् टूटती। जी हां, 15 साल की अनामता
को 2 साल पहले बबजली का खतरनाक झटका लगा था,
इससे वो बुरी तरह से जल गई थी्। अलीगढ् मे् अपने चचेरे
भाइयो् के साथ खेलते समय ये हादसा हुआ। इसके बलए उन्हे्
बड्ी कीमत चुकानी पड्ी। उनका दाबहनी हाथ काटना पड्ा।
वही् उनका बायां हाथ अब बसर्फ 20 रीसदी ही काम करता
है। महज 13 साल की उम्् मे् इस घटना के बाद उन्हे् लंबा
समय बबस््र पर बबताना पड्ा। ये एक बड्ा ट््ॉमा था।ऐसे मे्
जहां बड्ा से बड्ा इंसान हार मान ले्, लेबकन अनामता तो
बकसी ही बमट््ी की बनी थी। अब उन्हो्ने 10वी् क्लास मे् 92
% हाबसल बकए है्। आइए आपको बताते है् अनामता की
सरलता की कहानी...

10वीं में 92% संकोर कर बनीं टॉपर
इस घटना के बाद उनका लंबे समय तक इलाज चला।

उन्हो्ने अपनी बबखरी बजंदगी को समेटना शुर् बकया। वही्
बीते सोमवार को आईसीएसई बोड्ड के नतीजे आए, बजस ने
सब को हैरान कर बदया। उनके पबरवार वालो् की खुशी का
बिकाना नही् रहा, उसने अपनी क्लास की परीक््ा मे् 92
परसे्ट हाबसल बकए। वही्  98 रीसदी अंको् के साथ अपने
स्कूल मे् बहंदी मे् टॉप स्कोरर भी थी्। 

पॉजिजटजवटी से जिंदगी में बढंी आगे

जैसे ही सीआईएसससीई के बरजल्ट सामने आए तो मुंबई
के अंधेरी मे् मौजूद बसटी इंटरनेशनल स्कूल जश्न मे् डूब
गया। यही् पर अनमता पढ्ती है। वो हमेशा से एक शाप्ड
स्टूडे्ट रही है्। वो बकसी तरह के दद्ड से गुजरी कोई भी
बडप््ेशन मे् जा सकता था। हालांबक हाथ न होने के बावजूद
उन्हो्ने एक चीज अपनी बजंदगी से नही् जाने दी और वो थी
पॉबजबटबवटी। ये ही उनकी सरलता का मंत््ा है।

डॉकंटर ने दी थी 1-2 साल के जलए 
पढंाई छोडंने की सलाह

अनामता का कहना है बक डॉक्टर ने यहां तक कहा था
बक 1- 2 साल तक वो पढ्ाई से छुट््ी ले ले्। लेबकन वो नही्
मानी क्यो्बक वो इस हादसे को खुद पर हावी नही् होने देना
चाहती थी्। अस्पताल से  घर आने के बाद अनमता ने सबसे
पहला काम यही बकया बक अपने दरवाजे पर वो नोट बचपका
बदया, बजसमे् बलखा था- कृपया, बकसी तरह की कोई हमदद््ी
ना जताएं...।

ऐसे की परीकंंा की तैयारी
परीक््ा की तैयारी के बारे मे् अनामता कहती है् उनका

सबसे बड्ा चैले्ज बाएं हाथ से बलखाना था, बजनकी उन्हे्
आदत नही् थी। हालांबक प््ैक्कटस कर- करके उन्हो्ने बाएं
हाथ से ही बलखना शुर् कर बदया। बरर भी टीचस्ड ने उन्हे्
परीक््ा मे् एक राइटर रखने को कहा था स्पीड से समझौता न
हो। बजसका बाद उनका एग्जाम एक राइटर ने बलखा। अब
जब वो अपने स्कूल मे् बहंदी की टॉपर भी है्।

अनमता के घर वाले, खासकर के उनके बपता अकील
अहमद, जो एड बरल्मे् बनाते है्, अपनी बेटी की कामयाबी
पर कारी खुश है्। वो उनकी एकलौती बेटी है। वो बताते है्
डॉक्टरो् ने भी उसके िीक होने की उम्मीद छोड् दी थी।
लेबकन अनामता ने बदखा बदया की उनके इरादे बकतने मजबूत
है्।

करंट में खो दिया हाथ पर नहीं टूटा हौसला...
डॉक्टर के मना करने के बाद भी एग्जाम देकर स्कोर ककए 92%



गर्मियो् के मौसम मे् रिल्लाती गम््ी, लू
से भरी हवाओ् और धूप से राहत पाने के

रलए घरो् मे् लोग एसी लगवाते है्। कुछ ही रमनटो् मे् एयर
कंडीशन कमरे को ठंडा कर देते है लेरकन यह तुरंत आराम
देने वाली िीज आपके शरीर को बहुत नुकसान पहुंिाती है।
छोटे बच््ो् के रलए भी एसी नुकसानदायकसारबत हो सकती
है क्यो्रक नवजात  रशशु की त्विा बहुत संवेदनशील होती
है,इस रलए वो  एसी की सीधी हवा को झेल नही् सकते
हालांरक अगर इसका इस््ेमाल करना ही है तो
कुछ सावधारनयां बरतनी बहुत जर्री है। 

शििु को एयर कंडीिन में 
सुलाएं या नहीं?

एक्सपट्ि की माने् तो बच््ो् को एसी मे्
सुलाना नॉम्िल है लेरकन इस दौरान आपको
कुछ बातो् का ध्यान भी रखना िारहए। कमरे
और बाहर का तापमान मे् एक तालमेल बनाना
है। जैसे रक कमरे मे् इतना ज्यादा िील्ड
तापमान ना रखे्। आमतौर पर रशशु को सुलाने
के समय आपको अपने कमरे के एसी का
तापमान 23 से 27 रडग््ी सेल्लसयस से कम
नही् रखना िारहए। यह एक नॉम्िल तापमान
है। 

इन बातों का रखें धंयान
-बच््ो् को एसी मे् सुलाने के समय आप बच््े के शरीर

को कपड्े के साथ  ढक कर रखे्।
-इस दौरान आपको बच््े पर एसी की सीधी हवा लगने

से बिाना है। इस दौरान बच््े के िेहरे और रसर पर हवा नही्
लगनी िारहए। 

-एसी मे् रहने से बच््े को ह््ूरमरडटी भी हो सकती है,
इसरलए ऐसे मे् बच््े की शरीर पर मॉइश््राइजर लगाएं।  

-एसी िलाने से पहले आपको उसकी सर्विरसंग का भी
ध्यान रखना है, रजससे हवा ठीक आने के साथ ही धूल-रमट््ी
न आए।

जंयादा एसी में रहने के नुकसान
-ज्यादा एसी मे् रहने से कई बार रडहाइड््ेशन होने के

साथ ही ड््ाई ल्ककन भी हो सकती है। 

-ज्यादा एसी मे् रहने से बच््ो् को सांस लेने मे् करठनाई
का भी सामना करना पड् सकता है। 

-कई बार एसी की सीधी हवा लगने से बच््ो् को रसर मे्
दद्ि भी हो सकता है। 

ऐसे मे् कई बार बच््ा रिरजकल एल्कटरवटी भी कम
करता है। 
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शििु को एयर

कंडीिनर में सुलाना

सही या गलत?

एकंसपरंट की राय
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भारत एक ऐसा देश है जहां कई लोग रहते हैं। अलग-
अलग धरंंों के लोग इस देश रें एकजुट होकर रहते हैं।
वतंतरान सरय रें भारत रें कुल 28 राजंय हैं और 8 केंदंं
शाससत पंंदेश। इन सभी राजंयों रें कई सजले भी रौजूद हैं।
लेसकन बहुत से लोग नहीं जानते सक भारत रें सबसे कर
आबादी वाला सजला कौन सा है। यसद आपको नहीं पता तो
आज आपको बताते हैं सक ऐसा कौन सा सजला है सजसकी
आबादी सबसे कर है।

महोबा

जहां यूपी की जनसंखंया सबसे जंयादा है। वहीं यूपी रें
सबसे कर आबादी वाला सजला भी रौजूद है। इस सजले को
रहोबा नार से जाना जाता है। 2011 की जनगणना सरपोरंसंत
के अनुसार, यहां की जनसंखंया ससरंफ 8,75,958 है।

सिस््ि म 

सससंंिर भी भारत की सबसे कर आबाजी वाले राजंय के
तौर पर जाना जाता है। यहां पर ससरंफ 6 लाख लोग ही रहते हैं।  

समजोरम 

वहीं सससंंिर के बाद इस सलसंट रें सरजोरर भी शासरल

है। सरजोरर रें ससरंफ 11 लाख लोग ही रहते हैं। 
अर्णाचल प््देश 

इसके अलावा कर आबादी वाले देश रें अरंणाचल
पंंदेश का नार भी शासरल है। इस राजंय की जनसंखंया ससरंफ
14 लाख ही है। 

नागालै्ड 

नागालैंड का नार भी दुसनया की सबसे कर आबादी की
सलसंट रें शासरल है। यहां पर ससरंफ 20 लाख लोग ही रहते
हैं। 

सदबांग घाटी 

भारत रें सबसे कर आबादी वाला सजला अरंणाचल
पंंदेश रें संसित है। जनगणना के अनुसार, इस सजले को
सदबांगी घाटी के नार से जाना जाता है। इस सजले का नार
सदबांग नदी, तालोना जैसे जगह के नार पर रखा गया है। इस
सजले की आबादी सबसे कर है। 

गोवा 

कर आबादी वाले देशों रें गोवा का भी नार शासरल है।
सरपोरंसंत की रानें तो गोवा रें ससरंफ 14.5 लोग ही रहते हैं।

भारत के इन जिलों की िनसंखंया है सबसे कम

कौन-कौन सा जिला जलस्ट मे् शाजमल?
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पनीर का नाम सुनते ही सभी के चेहरे पर एक बड़ी
सी मुस़कान आ जाती है। लेककन ज़यादातर लोग कसऱफ
मटर पनीर, कड़ाही पनीर या करर शाही पनीर ही बनाते
है़ जो कई बार बोर कर देता है। ऐसे मे़ आप कुछ नया
ट़़ाई कर सकती है़ जैसे की पनीर को थोड़ा चाइनीज टच
देकर उससे कचली पनीर बना सकते है़। यकीनन हर
ककसी को इसका स़वाद बेहद पसंद आएगा और जब भी
कभी घर पर दोबारा पनीर आएगा तो आपको यही बनाने
के कलए कहा जाएगा। ये टेस़टी होने के साथ-साथ हमारी
बहुत आसानी से बनने वाली किश है। तो चकलए अब
जानते है़ इसकी कवकि के बारे मे़-

हरी वाली प़याज, रंग कबरंगी कशमला कमच़च, गाजर, बीऩस,
प़याज, अदरक, लहसुना, हरी कमच़च और पनीर। मसालो़ मे़
नमक, काली कमच़च। इसके अलावा कॉऩचफ़लार पाउिर और
बाजार मे़ कमलने वाला कचली पनीर मसाला।
1. कचली पनीर तैयार करने के कलए करीब 2 कशमला कमच़च

और 1 बड़े प़याज को क़यूब़स मे़ काट ले़।
2. अब करीब 100 ग़़ाम हरी प़याज को एकदम राइन

चॉप कर ले़। प़याज के पत़़ो़ को भी इस़़ेमाल करना है।
3. लहसुन थोड़ा ज़यादा और अदरक कम रखनी है उसे

बारीक चॉप कर ले़। इसी के साथ 1 छोटा प़याज भी
बारीक चॉप कर ले़।

4. अब गाजर का एक बड़ा टुकड़ा याकन आिी गाजर और
5-6 बीऩस को बारीक काट ले़।सारी सब़बजयां अच़छी
तरह से िोकर काटे़ और अलग-अलग रख दे़।

5. अब पनीर को क़यूब़स मे़ काट ले़ और उसके ऊपर 1-
2 चम़मच कॉऩचफ़लार पाउिर िाल दे़।

6. पनीर पर थोड़ी हल़दी, नमक और लाल कमच़च पाउिर
िाले़ और इसे उछालते हुए टॉस करे़ कजससे सारी चीजे़
पनीर पर कचपक जाएं। अब एक पैन ले़ उसमे़ पनीर
को हल़का फ़़ाई कर ले़ और कनकाल ले़।

7. अब कहाड़ी मे़ तेल िाले़ और उसमे़ कटा हुआ
लहसुन, अदरक, प़यार और हरी कमच़च िालकर हल़का
भून ले़।

8. अब इसमे़ मोटा कटा प़याज, कशमला कमच़च, गाजर और
बीऩस भी िाल दे़। सब़बजयो़ को गलाने के कलए थोड़ा
नमक िाल दे़। 

9. हल़का फ़़ाई होने दे़ और एक बाउल मे़ कचली पनीर
मसाला कनकाले़ और उसे पानी मे़ अच़छे से घोल
ले़।इसे सब़बजयो़ वाली कड़ाही मे़ िाल दे़। ग़़ेवी को
गाढ़ा बनाने के कलए 1 बड़ा स़पून कॉऩचफ़लार पाउिर
पानी मे़ घोलकर कमक़स कर दे़।

10. अब फ़़ाई ककया हुआ पनीर और राइन चॉप स़क़़िंग
अकनयम याकन हरा प़याज िाल दे़।स़वाद के कहसाब से
नमक और थोड़ी काली कमच़च िाल दे़। कचली पनीर को
5 कमनट पकने के बाद गैस बंद कर दे़। तैयार है
एकदम स़वाकदष़़ कचली पनीर। अब गरमा-गम़च इसे सव़च
कीकजए।

चिली पनीर की ये रेचिपी 

ला देगी मुंह में पानी

भूल जाएंगे रेसंटोरेंट का संवाद



पुराने मटके को फेंके नहीं
बलंकक घर पर इस तरह करें

उनका इसंंेमाल
मटके का पानी हमारी सेहत के लिए बहुत अच्छा और

ठंडा होता है।हांिालक आजकि मटके की जगह िोग ल््िज
का पानी पीने िगे है्। ऐसे मे् कई िोग नया मटका िाते ही
पुराना फे्क देते है्।िेलकन क्या आप जानते है् लक पुराने मटके
का भी आप कई तरह से उपयोग कर सकते है्। इसके ऐसे
इस््ेमाि देख कर यकीनन आप हैरान हो जाएंगे। चलिए इसी
के साथ जानते है् मटका लकस लकस काम आ सकता है।

शो-पीस बनायें

पुराने मटके पर मनचाही पे्लटंग बनाकर आप इसको शो-
पीस की तरह से घर मे् सजा सकते है्। इसके साथ ही आप
मटके पर किर पेपर या क्िे से लडजाइन बनाकर इसको घर
के लकसी कॉन्नर मे् सजा सकते है्। अगर मटके का साइज़
छोटा है तो आप इसमे् छोटे-छोटे छेद कर इसके अंदर बल्ब
लफक्स कर सकते है् जो फेरी िाइट का िुक देकर आपके घर
की खूबसूरती को बढ़ाने का काम करेगा। घड्ो् पर बहुत ही
सुंदर पेलटंग बनाई जा सकती है, इंटरनेट से कोई भी तस्वीर
िेकर आप उसपर ट््ाई कर सकती है्।

बनाएं गमला
जर्री नही् लक आप पेड् पौधो् को िगाने के लिए नया

गमिा िाएं, पुराने घड्े को भी गमिे का र्प लदया जा सकता
है। मटके मे् फूि, पौधे या लफर सब्जजयां आसानी से उगायी
जा सकती है्। लमट््ी और खाद लमक्स कर कोई भी पौधा
िगाया जा सकता है। हािांलक आप इंडोर प्िांट िगाना
चाहती है् तो छोटा घड्ा िे्, अगर घर की छत पर पौधा उगाना
चाहती है् तो बड्े घड्े का उपयोग कर सकती है्। पुराने बेकार
मटके को आप खूबसूरत फ्िॉवर पॉट के तौर पर भी इस््ेमाि
कर सकते है्। आप चाहे् तो इसको रंग-लबरंगा भी बना सकते
है्।

कुककंग कर सकते हैं
लमट््ी के बत्नन मे् खाना पकाने और खाने का ट््े्ड इतना

ज्यादा बढ़ गया है लक िोगो् की मांग को देखते हुए बाजार मे्
लमट््ी के बत्ननो् की भरमार है। अगर आपके पास छोटे साइज़
का मटका है तो आप भी इसे कुलकंग करने के लिए इस््ेमाि
कर सकते है्। इसमे् आप लखचडी, लबरयानी और सब्जजयो् को
कुक कर सकते है्। इसमे् पकाया हुआ खाना आपको बेहद
िज़ीज़ िगेगा।

ककचन में करें इसंंेमाल
दाि, चावि या लफर चना इन चीजो् को रखने के लिए

पुराना घड्ा इस््ेमाि लकया सकता है। जर्री नही् आप इन
चीजो् को रखने के लिए डज्बे या लफर जार का ही उपयोग
करे्, आप चाहे् तो दािो् को पुराने घड्ो् मे् रख सकती है्।
यकीन मालनए इससे अनाज खराब नही् होगा बब्लक पूरी तरह
से सुरल््ित रहेगा। आप चाहे् तो मटको् का इस््ेमाि सज्जी
रखने के लिए भी सकती है्, बस घड्े का ढक््न खुिा रखे्।

पकंंियों के कलए रखें पानी
अगर मटका छोटे साइज़ का है या चौडे मुंह का है तो

आप इसको पल््ियो् के लिए पानी रखने के काम मे् भी िे
सकते है्। अपने घर
की छत या बािकनी
मे् इसमे् पल््ियो् के
लिए पानी भरकर
रखे्। इस तरह से
आप पल््ियो् की प्यास
बुझाने मे् मदद कर
सके्गे।
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आज कल डायबिटीज की िीमारी िहुत तेजी से िढ़ रही
है। हर उम़़ के लोग इस गंभीर िीमारी का बिकार िन रहे है़।
गलत लाइफस़टाइल और खराि खानपान ही इसका एक िड़ा
कारण िन रहा है।ऐसे मे़ डायबिटीज पेिे़ट को अपने
खानपान का खास ध़यान रखने की जऱरत होती है।अगर ऐसा
न बकया जाए तो इससे उनके िरीर मे़ ब़लड िुगर लेवल
बिगड़ सकता है बजससे उनको सेहत से जुड़ी कई तरह की
समस़याएं हो सकती है़। इस डायबिटीज की िीमारी का अि
तक कोईपरमाने़ट इलाज तो नही़ आया है लेबकन इस गंभीर
िीमारी को सही खानपान के जबरए कंट़़ोल बकया जा सकता
है। 

ऐसे मे़ स़वास़थ़य बविेषज़़ का कहना है बक डायबिटीज के
पेिे़ट को इन 3 आटे की रोबटयां खानी चाबहए क़यो़बक इससे
उऩहे़ िुगर कंट़़ोल करने मे़ काफी मदद बमलेगी।

राजगिरा आटा

इस राजबगरा आटे का प़़योग कई घरो़ मे़ व़़त के दौरान
बकया जाता है राजबगरा को रामदाना और अमरंथ भी कहा
जाता है यह आटा डायबिटीज के रोबगयो़ के बलए िेहद
फायदेमंद साबित हो सकता है क़यो़बक इस आटे मे़
काि़़ोहाइड़़ेट की कम मात़़ा होती है यह आटा िरीर मे़ ब़लड
िुगर लेवल को कंट़़ोल करने मे़ मदद करता है इस आटे से
रोटी, चीला आबद भी िनाए जा
सकते है़ इसके अलावा मीठे मे़
दबलया और लड़़़ भी िनाए जा
सकते है जो िहुत ही हेल़दी और
स़वाबदष़़ होते है़।

रािी का आटा 

रागी को मंडुआ भी कहा
जाता है इस आटे की रोटी

डायबिटीज मरीजो़ के बलए  काफी फायदेमंद हो सकती है।
रागी मे़ कैल़लियम, आयरन, फाइिर और प़़ोटीन की मात़़ा
अच़छी होती है। इस आटे को खाने से पेट लंिे समय तक भरा
रहता है और भूख कम लगती है। रागी के आटे से रोटी के
अलावा डोसा, चीला और लड़़़ भी िनाए जा सकते है़।
डायबिटीज के मरीज िरीर मे़ ब़लड िुगर लेवल को कंट़़ोल
करने के बलए रागी के आटे को अपनी डाइट मे़ िाबमल कर
सकते है़, इससे उऩहे़ अनेक फायदे बमल सकते है़।

जौ का आटा 

डायबिटीक रोबगयो़ को ब़लड िुगर  के साथ - साथ
अपने वजन को भी कंट़़ोल मे़ रखना होता है, ऐसे मे़ जौ का
आटा उनके बलए फायदेमंद साबित हो सकता है। 

इसमे़ बवटाबमन िी कॉम़प़लेक़स, आयरन, मैग़नीबियम के
साथ कैल़लियम और प़़ोटीन
भी होता है जौ मे़ भरपूर मात़़ा
मे़ फाइिर होता है,
बजससे लंिे समय तक पेट
भरा रहता है। वजन
कंट़़ोल करने के बलए भी जौ
का आटा फायदा कर सकता
है।

डायबिटीज के मरीजों के बिए िेहद

फायदेमंद हैं ये 3 आटे की रोबटयां
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आजकल पैरेटंसं ने पहले से ही बचंंो ंकी हायर सटंडीजं
के ललए फणडं इकटंंा करना शुर ंकर लिया है लजससे बाि में
उनको लकसी तरह के लोन के ललए परेशान नही ंहोना पढंे।
अगर आप भी अपने बचंंो ंके ललए थोडां-थोडां पैसा लनवेश
कर एक बडां फंड खडा करना चाह रहे है,ं तो इन सकंीमो ंमें
लनवेश कर सकते है।ं

आजकल बचंंो ंकी पढांई का खचांा पहले की तुलना में
काफीं बढ ंगया है। शुरआंती लशकंंा मे ंही इतना खचंा हो जाता
है लफर हायर सटंडीज ं की तो
बात अलग ही है।
अगर अचछंे
इंससंटटंंूट से कोई
पंंोफेशनल कोसां
करवाना चाहते है ंतो
उसके ललये अचछंा
खांसा बजट रखना
होता है। इसललए
आजकल पैरेटंसं ने पहले
से ही बचंंो ं की हायर
सटंडीज ं के ललए फणडं
इकटंंा करना शुर ं कर
लिया है लजससे बाि में
उनको लकसी तरह के लोन
के ललए परेशान नही ं होना
पढंे। अगर आप भी अपने
बचंंो ं के ललए थोडां-थोडां
पैसा लनवेश कर एक बडां फंड
खडा करना चाह रहे है,ं तो इन
सकंीमो ंमे ंलनवेश कर सकते है।ं जानते
है ंइन योजनाओ ंके बारे मे-ं

पब्लिक प््ोलवडे्ट फण्ड
सरकार की इस योजना का लाभ

अब आप अपने बचंंे के ललये भी ले
सकते है।ं बचंंे के नाम से बैकं या पोसटं
ऑलफस मे ंपीपीएफ अकाउंट खुलवाकर
आप उसमे ंअपनी कंंमता के लहसाब से
थोडां-थोडां पैसा जमा कर सकते है।ं
इसमे ं 15 साल के ललए इसमे ंलॉक-इन-पीलरयड रहता है।
बचंंे के 18 साल के होने पर आप यह तय कर सकते है ंलक
इस अकाउंट को आगे चालू रखना है या नही।ं इसमे ंसाल
भर मे ंआप 1.5 लाख रपंए तक जमा कर सकते है।ं इसमें
वयंाज िर अचछंी है। कम से कम 7 से 8 फींसिी वयंाज तो
लमल ही जाता है। साथ ही आपको इसमे ं लनवेश से टैकसं
बेलनलफट भी लमलता है।

म्यूच्यूअि फण्ड
बचंंो ंके ललए बेहतर लरटनंा पाने के ललए

आप अचछंे मयंूचयंूअल फंडसं मे ं भी लनवेश कर सकते है।ं
इसमे ंशेयर माकंंेट की तुलना मे ं लरसकं कम है खांसतौर पर
लाजंा-कैप मयंूचयंूअल फंडसं मे ंलनवेश करना बेहतर ऑपशंन
है। सटंेट बैकं  ने खास मैग�ंनम लचल�ंडंंेसं बेलनलफट फंड की
शुरआंत की है। इसमने 6 महीने मे ंकरीब 7.84 फीसिी, 1

साल मे ं4.59 फीसिी और 2 साल में
लगभग 51.27 फीसिी का लरटनंा
लमलता है। इसके अलावा आप
आईसीआईसीआई पंूंडेलंशयल
चाइलडं केयर, एचडीएफसी
लचलडंंंन लगफटं फंड, टाटा यंग
लसटीजन फंड और यूटीआई
लचलडंंेंनसं कलरयर पलंान जैसे

फंडसं मे ंभी पैसा लगा सकते
है।ं

नेशनि सेलवंग्स स्कीम
नेशनल सेलवंग

सलटंालफकेट (एनएससी)
मे ं 5 साल का लॉक इन
पीलरयड रहता है। इसमें
लरटनंा काफीं अछा है।
साथ ही इस सकंीम पर
आप 80सी के तहत

टैकसं छूट भी कलंेम कर
सकते है।ं
सुकन्या समृल््ि योजना

अगर आपकी बेटी है
और उसकी उमंं 10 साल
से कम है तो यह योजना
आपके ललए सबसे बलढंया
लनवेश का लवकलपं है।  इस
सकंीम मे ंलनवेशक हर साल
1.5 लाख रपंये लनवेश कर
सकता है।  इन 1.5 लाख
रपंये पर आपको आयकर

की धारा 80C के तहत आपको टैकसं लडडकशंन भी लमलता
है। यानी अगर आप पुरानी टैकसं वयंवसथंा चुनी है तो आपको
1.5 लाख रपंये लनवेश की गई रालश आपके इनकम मे से
लडडकटं होगी लजसपर आपको टैकसं नही ं िेना होगा। यह
योजना 21 साल के बाि मैचयंौर होती है।

तो, आप भी इन योजनाओ ंमे ंलनवेश करके अपने बचंंों
की हायर सटंडीज ंके ललए लनलंंिंत होकर बैलिए

बच््ो् की हायर स्टडीज् के

लिए बनाना है फण्ड तो इन

योजनाओ् मे् करे् लनवेश
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टीवी सीरियल झाँसी की िानी औि बनी चाउ होम रिलीविी में लीि
एकंटंंेस का रकिदाि रनभाने वाली उलंका गुपंता इंसंटागंंाम पि एकंकटव िहती हैं. वो
आए रदन अपनी तसंवीिें शेयि किते िहती हैं.आप गरंमियों में लाइट वेट साडंी के

रलए उनके साडंी लुकंस से आइरिया ले सकती हैं.
उलंका इस रंंिंटेि लाइट वेट साडंी में बहुत सुंदि नजि आ िही हैं. इसके साथ

उनंहोंने संलीवंलेस बंलाउज औि हैवी मेकअप कैिी रकया है. गरंमियों के रलए आप उनके
इस साडंी लुक से आइरिया ले सकती हैं. 

येलो कलि की साडंी के साथ उलंका ने रसलंवि कलि में संटंंैप संलीवंस बंलाउज
रिजाइन रवयि रकया है. साथ ही लॉनंग इयिरिंगंस कैिी रकए हैं. गरंमियों में कॉलेज या
ऑरिस पाटंंी के रलए उलंका के इस साडंी लुक को टंंाई रकया जा सकता है. 

इस लाइट रपंक कलि की रसंपल साडंी के साथ उलंका ने थंंेि वकंक रकया हुआ
बंलाउज पहना है. इसके साथ पलंि नेकलेस औि झुमकों से इस टंंेरिशनल लुक को
कंपंलीट रकया है. ऑरिस या रिि घि के रकसी िंकंशन के रलए आप उलंका के इस
लुक के आइरिया ले सकती हैं. 

इस रंंिंटेि साडंी के बॉिंिि पि थंंेि वकंक हो िखा है. साथ ही रसंपल बंलाउज
रिजाइन के साथ उलंका ने इसे रवयि रकया है. साथ में ऑकंसीिाइज जंवेलिी कैिी
की है. रकसी पूजा या धारंमिक संथल पि जाते समय आप उलंका के इस साडंी लुक
से आइरिया ले सकती हैं.  

इस रपंक कलि की नेट की साडंी में उलंका बहुत खूबसूित नजि आ िही हैं.
लाइट वेट जंवेलिी औि संटाइरलश हेयि संटाइल से उनंहोंने अपने इस टंंेरिशनल लुक को
कंपंलीट रकया है. 

स्टाइल के साथ कम्फट्ट

तो उल्का गुप्ता के इन

साड्ी लुक्स से ले् आइडिया



मां-बाप ने ये ही
सिखाया है क्या?

बच््ो् को नही् सुनने पड्े्गे ताने
जब उन्हे् ससखा दे्गे ये 7 आदते्
बच््ो् के सबसे पहले टीचस्स उनके पैरे्ट्स ही

होते है्। न ससर्फ बच््ो् की सेहत का ख्याल रखना
पैरे्ट्स का काम होता है बल्कक उन्हे् अच्छे संस्कार
देना भी उनकी सिम्मेदारी ही बनती है। अगर आप
ऐसा करने मे् नाकाम होते है् और आपका बच््ा एक
इंसान नही् बन पाता है । ऐसे मे् लोग सबसे पहला
ताना पैरे्टस को ही मारते है- 'मां- बाप ने ये ही
ससखाया है क्या? ' इससलए िर्री है सक बच््ो् को
बचपन से ही कुछ आदते् ससखा दी िाएं, क्यो्सक
छोटी उम्् के बच््े िक्दी ससखते है् तो उन्हे् 7 बाते्
िर्र ससखा दे्।

दखल न देना

बच््े को दूसरो् की बाते् ध्यान से सुनना ससखाएं। बीच
मे् टोकने की आदत से उसे बचाएं तासक वो बड्ा होकर एक
अच्छा सुनने और बोलने वाला बन सके। ऐसे मे् वो दूसरो्
की बातो् का सम्मान करना ससखेगा।

अच्छे शब्दो् का इस््ेमाल
बच््े के साथ खुद भी घर मे् सम्मानिनक तरीके से बात

करे्। बच््ा पैरे्ट्स से ही ससखता है तो िब आप उन्हे् 'आप'
कहकर बात करे्गे तो वो भी इन्ही् शब्दो् का इस््ेमाल करेगा। 

उन्हे् भी ये बताएं सक अगर उन्हे् सकसी भी बातो् से
सहमत न भी हो् तो कैसे शांसतपूर्स ढंग से अपनी बात रखी
िा सकती है।

अपनी बारी का इंतजार
बहुत से बच््ो् की आदत होती है सक वो खेल के दौरान

अपनी बारी को लेकर एक- दूसरे से सभड् िाते है्। अपने
बच््े को ससखाएं सक वो बातचीत, खेल या सकसी भी
एल्कटसवटी मे् अपनी बारी का इंतिार करे् और दूसरो् को भी
मौका दे्।

शेयसरंग करना
बच््े को शेयर करना ससखाना बहुत िर्री है। उन्हे्

सखलौने और खाने की चीिे् शेयर करना ससखाएं। उन्हे् दूसरो्
को अटे्शन देना भी ससखाएं।

अपना काम खुद करना

ये आदत तो बच््ो् को ससखानी बहुत िर्री है। उन्हे्
बचपन से ही उनकी सिम्मेदारी का अहसास सदला दे्। उन्हे्
अपने कमर को सार रखने को कहे्। खाने के बाद टेबल
सार करना, अपने िूते और कपड्ो् को सही िगह पर रखना
िैसी चीिो् की आदत डाले्।

परसमशन लेना
बच््े को शुर् से ही ये बात ससखाएं सक वो सबना

परसमशन दूसरो् की चीिो् को न ले्। सकसी के कमरे मे् िाने
से पहले परसमशन ले्।

हाइजीन रखना
बच््े को सार रहना ससखाएं न केवल शारीसरक र्प से

बल्कक मानससक र्प से भी। बच््े को हाथ धोना, खांसते या
छी्कते वक्त र्माल का इस््ेमाल करना, आसपास को सार
रखना ससखाएं।

26 मई 202413
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किचन में खाने-पीने िी चीजों िो देख
चीकियां आ ही जाती हैं किर चाहे आप खाने
िो कितना ही धंयान से कंयों न रख लें।
चींकियां कमठंंे से लेिर नमिीन ति किसी
तरह िी चीजों िो नहीं छोडंती। इनंहें भगाने
िे कलए अकंसर लोग बहुत से संपंंे और
पंंोडकंटंस िो अपनाते हैं लेकिन यह किर
भी िहीं न िहीं से घुस ही जाती हैं। ऐसे में
आप घर में ही िुछ उपाय िरने से चींकियों िा हमेशा िे
कलए सिाया िर सिते हैं। हम आपिो िुछ बेहद
आसान और असरदार कंंिकंस बताएंगे कजससे आपिो
बहुत मदद कमलेगी। 

चींिी भगाने िे कलए बोरेकंस पाउडर
इसके लिए 1 कप पानी में 1 चमंमच बोरेकंस पाउडर

लमिाना है और इसमें 2 चमंमच चीनी लमिा दें। अब एक
कॉटन बॉि को पानी में लिगोकर पंिेट में रख दें। इस
तरह सारी चींलटयां पंिेट में आ जाएंगी और आप उनंहें
आसानी से बाहर कर सकते हैं।

साबुन िा पानी
जहां िी चींलटयां िगती हैं वहां साबुन और पानी से

घोि से कंिीन कर दें। इसके लिए साबुन और पानी को
लमिाकर पेसंट बना िें और उसमें कोई कपडंा लिगोकर
उन जगहों को कंिीन कर िें जहां चींलटयां आती हों। फूड
कंटेनर और लकचन काउंटर को इसी घोि वािे पानी से
साफ कर िें।

हलंिी
इस तरह की चींलटयों को िगाने के लिए हलंदी

पाउडर का इसंंेमाि करें। हलंदी में ऐसे गुण पाए जाते हैं
जो चींलटयों को दूर िगाने का काम करते हैं। जहां से
चींलटयां आ रही हैं उस जगह पर हलंदी पाउडर लिडंक
दें।

कसरिा
एक संपंंे बोति में लसरका िर िें और उस जगह पर

लिडंक दें जहां चींलटयां आती हैं। इससे संपंंे को आप हफंते
में 1-2 बार मार दें इससे कई दूसरे कीडंे िी लकचन से
दूर रहेंगे।

किचन में चींकियों ने िर किया है हमला 
तो ये आसान कंंिकंस से िरें सफाया!



मार््ेट मे् ममलने वाली आइसक््ीम मे् रई तरह
रे रेममरल मौजूद होते है्. ऐसे मे् आप घर पर
आसान तरीरे से मै्गो, चॉरलेट और रॉफी
आइसक््ीम बना सरते है्. चमलए जानते है् इन
स्वामदष्् आइसक््ीम रो बनाने री मवमि.

गर्मियो् के मौसम मे् आइसक््ीम खाना कई लोगो् को
पसंद होता है. खासकर के बच््ो् को, वो रोजाना
आइसक््ीम खाने की रजद करते है्. ऐसे मे् बाजार
मे् कई तरह के आइसक््ीम उपलब्ध
है. लेरकन इसे बनाने के रलए
केरमकल का इस््ेमाल
रकया जाता है. ऐसे मे्
रोजाना इसके सेवन
से सेहत को
नुकसान पहुंच
सकता है. इसरलए
आप बच््ो् को
बाजार वाली की
जगह घर पर
आइसक््ीम बनाकर
रखला सकते है्. इसे बनाने
के रलए नेचुरल चीजो् का
इस््ेमाल रकया जा सकता है
और इसे घर पर बनाना भी
काफी आसान है.

रॉफी आइसक््ीम
इस स्वारदष्् आइसक््ीम

को बनाने के रलए एक पैन मे्
दूध और चीनी डालकर उसे
धीमी आंच पर 10 रमनट तक
पकने दे्, बीच-बीच मे् इसमे्
करछी चलाते है्. रफर इसे बंद
कर ठंडा होने के रलए रख दे्.
अब दूध और चीनी के इस
रमश््ण मे् कॉफी, व्हीप्ड क््ीम डाले् और इसे अच्छे से
रमक्स करे्. इस रमश््ण को एयरटाइट कंटेनर मे् डाले्
और फ््ीजन मे् कम से कम 4 घंटे के रलए या रफर रात
भर के रलए जमने दे् रफर चॉकलेट रसरप और ड््ाई
फ्््ट्स से सजाकर इसे सव्ि करे्.

मै्गो आइसक््ीम
मै्गो आइसक््ीम बनाने के रलए एक पैन मे् दूध,

कॉन फ्लोर और 1/4 कर शक््र
डालकर इसे रमक्स करे् और धीमी आंच
पर पकने दे्. 10 से 12 रमनट मे् इस रमश््ण को थोड्ा
रथक होने के बाद ठंडा होने के रलए रख दे्. अब दूसरे
बाउल मे् 1 कप व्वहरपंग क््ीम को ले् और दूध के इस
रमश््ण को इसमे् रमलाएं और अच्छे से रमक्स करे्. अब
आधा कम आम की प्यूरी को रमक्चर मे् रमक्स करने के

बाद इसे इस रमश््ण मे् डाल दे्. आप अपने
मुतारबक इसमे् ऊपर से मै्गो क्यूब भी

रमल सकते है्. अब इस रमश््ण
को फ््ीजर मे् जमने के

रलए रख दे्.
चॉरलेट
आइसक््ीम
इसे बनाने के

रलए एक पैन मे्
दूध, फे््श क््ीम और
रमल्क पाउडर डाले्

और इसमे् उबाल आने
के रलए धीमी आंच पर

10 रमनट तक पकने दे्. इसी
बीच इसमे् चीनी डालकर अच्छे

से रमक्स करे्. 10 रमनट बाद गैस बंद कर दे् और इस
रमश््ण को ठंडा होने के रलए रख दे्. जब दूध का
टेक्सचर क््ीमी हो जाए तब इसमे् चोको रचप्स और
कोको पाउडर डालकर अच्छे से रमक्स करे्. 

अब इस रमश््ण को ठंडा होने दे्. इसे रकसी
एयरटाइट कंटेनर या कुल्फी के मोल्ड मे् डालकर फ््ीजर
मे् रखे्.
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वाली आइसक््ीम न

रर दे बीमार

घर पर इसे बनाना है

बेहद आसान
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'धरती पर जन्नत अगर कही् है तो यही् है' ये कहावत
'मसूरी' के लिए लिल्कुि सही है। क्यो्लक जीते जी् अगर
आप भी सवग्ग का मजा िेना चाहते है् तो आज ही अपनी
फेमिी के साथ मसूरी का प्िान िना िे्। जी हां, यह जगह
इतनी खूिसूरत है की अगर आप गल्मगयो् के मौसम मे् आते
है् तो यहां के खूिसूरत नजारे आपका जर्र मन मोह िे्गे।
ये लहि स्टेशन न लसफ्फ फैलमिी टूर के लिए िल्लक हनीमून
कपल्स के लिए भी परफेक्ट ऑप्शन है। इसी के साथ अगर
आप यहां जाने का सोच रहे है् तो पहिे जान िे् मसूरी की
ऐसी िेस्ट जगह जहां आप घूमने का भरपूर आनंद लमिेगा
और आपका यहां आना सफि हो जाएगा।

म्युनननसपल रार्गन
लवशाि िगीचो् से लघरा हुआ, हरे िॉन, फव्वारे, झीि,

फूिो् की 800 लवलभन्न प््जालतयो् के साथ ये लहि स्टेशन
पय्गटको् के लिए एक सुंदर आकर्गण के्द्् है। यहां पाए जाने
वािे चायना ट््ी इसे और भी खूिसूरत िनाते है्। इसके
अिावा, आप यहां की झीि मे् नौका लवहार का आनंद िे
सकते है्।

रन नहल पॉइंट
इस स्थान का नाम एक िुप्त ज्वािामुखी गन लहि के

नाम पर रखा गया। गन लहि मसूरी का दूसरा सिसे ऊंचा
लहि स्टेशन है यहां की ऊंचाई से लहमािय की ऊंची ऊंची
िफ््ीिी चोलटयो् को सूरज की रोशनी मे् अिग रंगो् को मे्
देखा जा सकता है। यहां का पलरदृश्य अत्यंत मनभावन होता
है। खूिसूरत स्थान की लजतनी तारीफ की जाए कम है
इसके आसपास का पलरवेश भी िेहद ही रोमांचक होता है।

केम्प्टी फॉल्स
मसूरी आकर अगर केम्प्टी फॉल्स का मजा नही् लिया

तो क्या लकया। जी हां, यहां के खूिसूरत झरने मसूरी आने
वािे पय्गटको् के लिए सिसे िोकल््पय स्थानो् मे् से एक है्।
केम्प्टी फॉल्स मे् पानी 40 फीट की ऊंचाई से नीचे लगरता
है और पांच धाराओ् मे् लवभालजत हो जाता है।

लाल नटब्बा
िाि लटब्िा को िाि पहाड्ी भी कहा जाता है। ये

मसूरी का सिसे ऊंचा पॉइंट माना जाता है। ऑि इंलिया
रेलियो और दूरदश्गन के सभी प््सारण स्टेशन यहां ल्सथत
है्। भारतीय सेना तैनात होने की वजह से यहां जाना
प््लतिंलधत है। आप टेिीस्कोप के माध्यम से िाि लटब्िा
के मनोरम दृश्य का आनंद िे सकते है्।

धनोल्टी
मसूरी से िगभग 55-60 लकिोमीटर की दूरी पर

धनोल्टी है। दो घंटे का सफर तय करके आप धनोल्टी
पहुंच जाएंगे। रास््े मे् आपको कई व्यू पॉइंट लमिे्गे, जहां
दोस््ो्, पाट्गनर या िच््ो् के साथ फोटो ल्किक करा
सकते है्। रास््े मे् सुंदर कैफे है्, जहां िजीज स्नैक्स का
िुत्फ उठा सकते है्। धनोल्टी एिवे्चर एल्कटलवटी और
स्पोर्स्ग के लिए मशहूर है। इसके अिावा धनोल्टी मे्
इको पाक्फ है, लजसका लटकट 50 र्पये का है। 

क्लाउड्स एंर
िाउड्स एंि ओक और देवदार के जंगि से लघरा

हुआ है। क्िाउड्स एंि मसूरी के मुख्य शहर से िगभग
7 लकिोमीटर की दूरी पर है। ये पहाल्डयो् और आरामदेह
वातावरण के सुंदर दृश्यो् के लिए जाना जाता है।
क्िाउड्स एंि पर, 1838 मे् कुछ अंग््ेजो् द््ारा लनल्मगत
एक हेलरटेज लिल्लिंग भी है जो एक टूलरस्ट अट््ैक्शन है।

माल रोर
शाम के वक्त आप मसूरी माि रोि घूमने लनकि

सकते है्। खाने पीने से िेकर खरीदारी करने के लिए
मसूरी माि रोि पर आपको हर चीज लमिेगी। गरमा
गरम भुने भुट््े का स्वाद िे सकते है्। उििे मसािा चने
के स्टॉि भी थोड्ी थोड्ी दूर पर सजे है्। िेहद शानदार
इंटीलरयर वािे छोटे िड्े कैफे भी देखने को लमिे्गे।

जॉज्ग एवरेस्ट पीक
जॉज्ग एवरेस्ट पीक एक िहुत ही खास जगह है। ये

स्थान िफ्फ से ढकी लहमािय की चोलटयो् के िुभावने
दृश्य और दून घाटी के खूिसूरत दृश्य प््स््ुत करता है।
अपनी यात््ा का अलधकतम िाभ उठाएं और मसूरी कैफे
मे् परोसे जाने वािे प््लसद्् लतब्िती भोजन का स्वाद िेना
न भूिे्।

धरती पर स्वर्ग का मजा लेना है तो
पहंुचे् मसूरी की इन खास जरहो् पर
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प््ीमैच्योर डिलीवरी मे् मां और बच््े दोनो् के
स्वास्थ्य को बड्ा खतरा होता है। न डिर्फ जन्म के
िमय बल्कक जन्म के बाद भी बच््ो् की खाि देखभाल
की जाती है। प््ीमैच्योर डिलीवरी होने के कई कारण
होते है्, लेडकन अगर हम कुछ चीजो् का अच्छी तरह
िे ध्यान रखे् तो इििे बचा भी जा िकता है, डजिके
बारे मे् आज हम आपको बताने वाले है्।

अत्यडिक पानी पीना चाडिए
प््ेगने्सी के दौरान महिलाओ् को जब भी प्यास लगती िै,

तो उन्िे् खूब सारा पानी एक साथ पीना चाहिए। ऐसे समय मे्
आपको आलस हबल्कुल निी् करना चाहिए। कई बार सद््ी
के मौसम मे् महिलाएं पानी पीने से कतराती िै, लेहकन इस
बात का ध्यान रखे् हक अगर आप गभ्ाावस्था मे् िै, तो आपको
पानी पीना िी िै।

थोड्ी-थोड्ी देर मे् भोजन करे्
गभ्ाावस्था मे् महिलाओ् को पौह््िक आिार लेना चाहिए,

लेहकन उससे भी ज्यादा जर्री िै हक आप एक िी समय पर
भोजन करे् और बीच-बीच मे् जब भी भूख लगे तो कुछ ना
कुछ खाते रिना चाहिए। वैसे प््ेगने्सी फलो् को बिुत
फायदेमंद माना जाता िै, परंतु गभ्ाावस्था के दौरान पपीता
इत्याहद खाने से बचे्, क्यो्हक इसमे् रसायन िोता िै जो
ब्लीहिंग शुर् कर सकता िै।

भारी वजन उठाने से बचे्
प््ेगने्सी के दौरान महिलाओ् को भारी वजन उठाने से

हबल्कुल बचना चाहिए,
क्यो्हक ज्यादा भार उठाने
से नाल पर जोर पड्ता िै, हजससे
गभ्ापात िोने का भी िर बना रिता िै।
इसके साथ िी कई बार महिलाओ् को
समय से पिले िी बच््ा िो जाता िै।

एक्सरसाइज करे्
गभ्ाावस्था के दौरान महिला को

िल्के-फुल्के व्यायाम करते रिना चाहिए

और रोजाना खाना खाने के बाद वॉक करना चाहिए। आप
इस समय योगा व व्यायाम के बारे मे् अपने िॉक्टर से सलाि
ले्। गभ्ावती महिला के हलए जो सभी सिी व्यायाम िै वि
आपको करने चाहिए।

पेशाब न रोके्
गभ्ावती महिलाओ् को कभी भी पेशाब रोकने की गलती

निी् करनी चाहिए, क्यो्हक ऐसा करने से सीधा असर उनके
यूट््स पर पड्ता िै, हजससे प््ीमैच्योर हिलीवरी िोने का खतरा
अत्यहधक बढ् जाता िै।

दवाइयो् से बचे्
गभ्ाावस्था के दौरान आपको अपने आप से कोई दवाई

निी् लेनी चाहिए। अगर आपको कोई तकलीफ िो रिी िै जैसे
हक सर दद्ा, पेट मे् दद्ा या कुछ और तो आपको अपने िॉक्टर
से संपक्क करके िी दवाई लेनी चाहिए। अगर आपको
गभ्ाावस्था के दौरान मसूड्ो् की समस्या िै तो इसे अनदेखा न
करे्।

तनाव से बनाएं दूरी
गभ्ाावस्था के दौरान महिला को तनाव और हचंता से दूर

रिने की सलाि दी जाती िै। इसहलए अगर आपको हकसी
बात की हचंता परेशान कर रिी िै तो आप उसके हलए अपने
हकसी भरोसेमंद व्यक्कत या िॉक्टर से सलाि करे्। इसके
अलावा आप अपने आस-पास खुशनुमा मािौल बनाने का
प््यास करे्। आप गाने या मूवी देखकर अपना मूि ठीक कर
सकती िै्।

प््ीमैच्योर डिलीवरी 
से बचने के डलए इन

उपायो् को करे् फॉलो
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3 चमत्कारी पत््े 
यूररक एरिड को करे्गे

एकदम गायब
िुबह खाली पेट चबा ले्

यूरिक एरिड औि गरिया िोग आजकल एक आम िमस्या
बन गए है् जो लोगो् को
जोड़ो् के दद्द  औि अन्य
िमस्याओ् का िामना
किना पड़्ता है। यह
िमस्या खािकि खान-
पान औि जीवनशैली की
गलरतयो् के कािण होती
है।   यूरिक एरिड को
रनयंर््ित किने के रलए कुछ प््ाकृरतक
उपाय हो िकते है्, जो यूरिक एरिड को
कम किके गरिया िोग िे छुटकािा
रदलाने मे् मदद कि िकते है्। हाई
यूरिक एरिड गरिया िोग का मुख्य
कािण होता है, जो शिीि के रवरिन्न अंगो् के िाथ-िाथ रकडनी
िे लेकि रलवि तक के रलए िी खतिनाक हो िकता है। रकडनी
शिीि मे् बढ् िहे यूरिक एरिड को िही िे रिल्टि नही् कि पाती,
रजििे ये खून मे् िमारहत हो जाते है् औि जोड़्ो् के बीच जम
जाते है्। इिके बढ्ने िे हर््ियो्, जोड़्ो् औि रटश्यू का नुकिान हो
िकता है। इिरलए, यह अत्यंत महत्वपूण्द है रक हम इि िमस्या
को िमय िहते रनयंर््ित किे् औि इिके उपचाि की रदशा मे् कदम
उिाएं।
यूररक एरिड की अरिकता गरिया और हाट्ट रडजीज जैिी

गंभीर िमस्याओ् का भी कारण बन िकती है
यूरिक एरिड की अरिकता न केवल गरिया, बल्लक हाट्द

रडजीज जैिी गंिीि िमस्याओ् का िी कािण बन िकती है। यह
तकनीकी र्प िे कहा जा िकता है रक यूरिक एरिड खून मे्
प्यूिीन नामक ििायनो् को तोड़्ने िे बनता है। इिके अरतरिक्त,
प्यूिीन िे ििपूि आहाि औि पेय पदाथ्द िी यूरिक एरिड के स््ि
को बढ्ा िकते है्। इिरलए, यरद आपके शिीि मे् यूरिक एरिड
का स््ि बढ् िहा है या आप गरिया के दद्द िे पीर्ड़त है्, तो तीन
पर््ियो् का िेवन आपके रलए िायदेमंद िारबत हो िकता है।

यूररक एरिड की िमस्याओ् के रलए रामबाण है िरनया 
िरनया, रजिे आमतौि पि खाने मे् मिाले के र्प मे् उपयोग

रकया जाता है, न केवल खाने का स्वाद बढ्ाता है, बल्लक इिमे्
रछपी िेहत के रलए कई गुण िी होते है्। यह एक प््ाकृरतक उपचाि
के र्प मे् िी माना जाता है, खािकि यूरिक एरिड की िमस्याओ्
के रलए। यूरिक एरिड का स््ि कम किने मे् िरनया के पि््ो् का
महत्वपूण्द योगदान होता है। िरनया मे् मौजूद रवटारमन िी औि

के के िाथ-िाथ िाइबि,
आयिन, मै्गनीज,
कैल्लशयम, पोटैरशयम,
थायरमन, िॉस्िोिि,
रनयारिन जैिे रमनिल्ि
िी होते है्, जो यूरिक
एरिड के स््ि को
रनयंर््ित किने मे् मदद

किते है्। इिरलए, िोजाना िरनया के पि््े का िेवन किना यूरिक
एरिड की िमस्याओ् को रनयंर््ित किने मे् िहायक हो िकता है।

यूररक एरिड को कम करता  है तेज पत््ा  
तेज पि््ा , एक प््मुख मिाला जो हि िाितीय ििोईघि मे्

उपयोग रकया जाता है, न केवल खाने का स्वाद बढ्ाता है बल्लक
यह स्वास्थ्य के रलए िी लािकािी हो िकता है।
इिमे् रवटारमन िी, रवटारमन ए, औि िोरलक एरिड
होता है, जो शिीि के स्वास्थ्य के रलए महत्वपूण्द है्।
यूरिक एरिड की अरिकता को कम किने मे् तेज पि््ा
माना जाता है, रजिमे् यूरिक एरिड के स््ि को
रनयंर््ित किने मे् िहायक तत्व होते है्। इिरलए,

यरद आपको हाई यूरिक
एरिड की िमस्या है, तो
तेज पि््े का िेवन आपके
रलए उपयोगी िारबत हो
िकता है। यहाँ एक ििल
तेज पि््े का उपयोग किने
का तिीका रदया गया है,
जो आपकी स्वास्थ्य

िंबंिी िमस्याओ् को दूि किने मे् िहायक हो िकता है।
पान के पत््े कम करे्गे एरिड लेवल 

पान के पि््े , रजन्हे् आमतौि पि मुखवाि के र्प मे् उपयोग
रकया जाता है, न केवल मुँह की बदबू को दूि किने मे् मददगाि
होते है्, बल्लक यह िेहत के रलए िी लािदायक हो िकते है्। एक
अध्ययन के अनुिाि, पान के पि््ो् के अक्क का िेवन किने िे
यूरिक एरिड के स््ि मे् कमी आई होती है। इिके अलावा, पान
के पि््ो् मे् मौजूद गुणकािी तत्व िी शिीि के रलए िायदेमंद होते
है्। हालांरक, यह ध्यान देने योग्य है रक रकिी िी तिह के तंबाकू
का िेवन न किे्, क्यो्रक यह िेहत के रलए हारनकािक हो िकता
है। इिरलए, पान के पि््ो् का िेवन ितत र्प िे किने िे िमय-
िमय पि यूरिक एरिड के स््ि को रनयंर््ित रकया जा िकता है।
रडिक्लेमिः इि लेख मे् दी गई जानकािी का उद््ेश्य केवल िोगो्
औि स्वास्थ्य िंबंिी िमस्याओ् के प््रत जागर्कता लाना है। यह
रकिी क्वालीिाइड मेरडकल ऑरपरनयन का रवकल्प नही् है।
इिरलए पािको् को िलाह दी जाती है रक वह कोई िी दवा,
उपचाि या नुस्खे को अपनी मज््ी िे ना आजमाएं बल्लक इि बािे
मे् उि रचरकत्िा पैथी िे िंबंरित एक्िपट्द या डॉक्टि की िलाह
जर्ि ले ले्।
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फूड पॉइजनिंग एक ऐसी समस्या है
जो आमतौर पर वायरस, पैरासाइट्स या
बैक्टीनरया से दूनित खािे की चीजो् के
कारण होती है। कई बार तो हानिकारक
रसायि फू्ड भी पॉइजनिंग का कारण बि
सकते है्। कई बार इसके लक््ण जल्दी ही
ठीक हो जाते है् तो कई बार लंबे समय के
नलए ये परेशािी बढ् जाती है। ऐसे मे्
लोगो् को पेट मे् दद्द और ऐ्ठि, दस्् या
उल्टी जैसी नदक््तो् को झेलिा पड्
सकता है।

देखा गया है की फूड पॉइजि की
समस्या ज्यादातर गन्मदयो् के मौसम मे् बढ्ती है। दरअसल,
गन्मदयो् के मौसम मे् बाहर का खािा शरीर के अंदर और
अनिक गम््ी बढ्ा देता है नजसके कारण फूड पॉइजि की
समस्या बढ् जाती है। इसका सही समय पर इलाज होिा बहुत
जर्री होता है क्यो्नक इस परेशािी के बढ्िे पर आपको बेहद
तकलीफ का सामिा करिा पड् सकता है। सही समय पर
इलाज तब संभव होगा जब आपको इससे होिे वाले लक््णो्
की जािकारी होगी। हम आपको आज इन्ही् लक््णो् और
बचिे के तरीको् के बारे मे् बतािे जा रहे है् जो समय रहते
आपको इस वायरस से बचािे का काम करे्गे।

लक््ण और कारण
बेचैिी

पेट मे् दद्द होिा और ऐसा महसूस होिा नक आपको उल्टी
हो सकती है।

उल्टी
आपिे जे खाया है उसको बाहर निकलािे के नलए

आपको उल्टी करिे का मि हो सकता है।
दस््

बार-बार, पािी जैसा मल त्याग होता है। इसमे् आपको

बार बार मल त्यागिे की जर्रत हो सकती है।
पेट मे् दद्द और ऐ्ठि

आपके पेट मे् तेज या हल्का दद्द हो सकता है।
बुखार

शरीर का तापमाि बढ् सकता है, जो अक्सर बैक्टीनरया
के कारण होिे वाले फूड पॉइजनिंग के साथ होता है।

कमजोरी और थकाि
थका हुआ और सुस्् महसूस कर सकते है, नजसकी

वजह से आपको कई काम करिे मे् परेशािी हो सकती है।
भूख ि लगिा

भूख ि लगिा या खािे की इच्छा कम होिा।
कैसे ठीक करे्- 

हाइड््ेटेड रहे्
उल्टी और दस्् से तरल पदाथ्द की कमी के कारण

नडहाइड््ेशि फू्ड पॉइज्निंग की एक आम जनटलता है। बहुत
सारा पािी, इलेक्ट््ोलाइट घोल या स्पोट्स्द न््डंक पीकर खोए
हुए तरल पदाथ््ो् की पूरा करिे की कोनशश करे्।

आराम करे्
भरपूर आराम करके अपिे शरीर को आराम करिे और

ठीक होिे दे्। झपकी लेिा और पय्ादप्त िी्द लेिा आपके
शरीर को संक््मण से अनिक प््भावी ढंग से लड्िे मे् मदद
कर सकता है।

प््ोबायोनटक्स का सेवि करे्
दही, केनफर, सौकरकूट या नकमची जैसे प््ोबायोनटक

युक्त खाद्् पदाथ््ो् का सेवि या प््ोबायोनटक सप्लीमे्ट्स लेिे
से फू्ड पॉइज्निंग के लक््णो् को कम करिे और ठीक होिे
की प््न््कया मे् सहायता नमल सकती है।

क्यो् बढ्ती है फूड पॉइजनिंग की समस्या? 
जािे लक््ण और बचाव के तरीके
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आज परिवाि का मतलब है तो माता-रपता औि बच््ा या दो
बच््े। पिंतु वृहद परिवाि मे् चाचा-चाची, मामा-मामी औि
उनके बच््े भी आपका ही परिवाि है्। उनसे शायद आप कई
सालो् से नही् रमले हो्गे औि ख़ास अवसिो् पि ही फोन पि बात
होती होगी। रमलना कम हो, तो बात भी घट जाती है औि
रजनको देखे सालो् बीत जाएं, उनसे रिश्ते औपचारिक होते चले
जाते है्। बिसो् बाद कभी रमले् भी, तो संवाद के रसिे पकड़ मे्
ही नही् आते, अपनापन तो दूि की बात। ऐसे मे् रनबाह का
इत्मीनान कहां से आएगा। सािा मुद््ा परिवाि से रमलते िहने
औि एक-दूसिे से जुड़े िहने का है। अब तो बहुत से परिवािो्
मे् एक ही बच््ा है। अकेला होने के कािण वह रिश्ते समझता
ही नही्। इसके कई मानरसक, सामारजक औि व्यक्ततत्व संबंधी
दुष्परिणाम नज्ि आने लगे है्। तब औि भी जर्िी हो जाता है
रक वह अपने ममेिे, चचेिे, रिश्तो् से जुड़ाव औि आत्मीयता
महसूस किे।

... लेकिन किश्तो् मे् दूकियां क्यो् है्?
ज्यादाति माता-रपता ख़्ुद ही अपने काम औि व्यस्् रज्ंदगी मे्
इतने उलझे िहते है् रक वे अपने रिश्तेदािो् से रमलने का वक़्त
नही् रनकाल पाते। अगि रिश्तेदाि अपने शहि व घि बुलाते है्
औि बच््े जाने के रलए मान भी जाते है् तो बड़े व्यस््ता का
हवाला लेकि जाने से मना कि देते है्। कई बाि बड़ो् के बीच
का मनमुटाव दूिी का कािण बन जाता है।
यह भी देखा गया है रक बच््ो् की पढ़ाई को लेकि अरभभावक
उन्हे् परिवाि से दूि कि देते है्। अगि रिश्तेदािो् के यहां जाना
है तो बच््े को पढ़ाई या पिीक््ा का हवाला देकि यह कह देते
है् रक तुम िहने दो, हम चले जाएंगे। घि पि चाचा या मामा का
परिवाि आया है तो अरभभावक परिचय किाकि बच््े को दूसिे
कमिे मे् पढ़ने के रलए भेज देते है्।

बच््ो् िा पकिवाि अलग बन गया है
बच््े या रकशोि अपने दोस््ो् के साथ अरधक समय रबताते है्
इसरलए उनके रलए वही सगे बन जाते है्। सािी समस्या उनसे
कहते है्। उन्हे् महसूस ही नही् होता रक रकसी औि शहि या
िाज्य मे् उनके भाई-बहन भी है् जो उनका परिवाि है। कुछ
रकशोिो् को यह भी लगता है रक उनके रिश्तेदाि हमउम्् लोग
ही उनको समझ पाते है्, औि परिवाि के सभी बड़े-बूढ़े उनसे
बहुत अलग है्।
कई बाि माता-रपता अपने बच््ो् को यह भी नही् बताते रक
उनके रकन शहिो् मे् कौन-कौन रिश्तेदाि है् या उनसे त्या
रिश्ता है। ऐसे मे् बच््े बड़्े होकि भी अपने रिश्तेदािो् से दूि ही
िहते है्। रजनसे ित्तसंबंध है या पारिवारिक रिश्ते है्, उनके
साथ होने से जो सुिक््ा व अपनापन रमलता है, वो कही् औि
संभव नही् है।

िोकिि ििे् किि एि होने िी
परिवाि ही हमे् मज्बूती औि सहािा देता है। ख़ुद को अपनो् से

जोड़ने के साथ-साथ बच््ो् को भी रिश्तेदािो् से रिश्ता रनभाने
के रलए प््ेरित किे्।
रमलते-जुलते िहे्... साल मे् कम से कम एक बाि पूिा परिवाि
रमलने की योजना बना सकता है। इसमे् दादा-दादी औि नाना-
नानी के साथ-साथ चाचा-चाची, मामा-मामी, बुआ-फूफा,
मौसा-मासी औि उनका परिवाि, सब होने चारहए।
घूमने जाएं... छुर््ियो् मे् घूमने जा सकते है्। जगह का चुनाव
ऐसा होना चारहए रजसका ख़च्च सबके बजट मे् िहे औि सबकी
िजामंदी हो। इस योजना की रजम्मेदािी घि के बड़े बच््ो् को
दी जा सकती है रजससे वे एक-दूसिे के संपक्क मे् िहे्गे।
अगि-मगि की जगह नही्... इसे रनयम की तिह लागू किे्। हि
परिवाि को रनयत काय्चक््म मे् आना ही होगा। जब भाई-बहन
अत्सि रमलते िहते है्, तो एक-दूसिे को ही नही्, परिवाि के
मूल्यो् को भी समझते है्। उनमे् स्वीकाय्चता का भाव आता है।
‘मेिे रलए भाई है, बहन है’ इसका अहसास सुिक््ा देता है।
भावनात्मक आधाि मजबूत हो, तो हालात का कोई भी तूफान
परिवाि का कुछ नही् रबगाड़ सकता।
कुछ शत््े् भी है्...
जब बच््े लंबे वक़्त के बाद परिवाि से रमल िहे हो् तो बड़े
उनकी पढ़ाई या नौकिी को लेकि सवाल ना किे्। िंग-र्प पि
भी मजाक ना किे्।
बड़े पहले ही रनयम तय कि दे् रक बच््े जब आपस मे् रमले्गे
तो मोबाइल या लैपटॉप दूि िखे्गे।
पुिानी बातो् या मुद््ो् को लेकि बातचीत किने या ग़लती
रनकालने से बचे्।
बच््ो् के छोटे-मोटे झगड़ो् मे् बड़े नही् उलझे्गे औि ना इनसे
मनमुटाव होने दे्गे। अपने बच््ो् का पक्् लेने के बजाय उन्हे्
एक-दूसिे से सुलह किने के रलए कहे्।

वृहद पलरवार भी आपका ही पलरवार है 
इनके लिए समय लनकािें और लरशंतों को मजबूत बनाएं
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लगातार बढ़ रही गर््ी के चलते न
सिर्फ़ हर परेशान हो जाते है्, बल्कक
हरारे घर रे् और आि-पाि रहने वाले
पशुओ् पर भी इिका कारी अिर
पड़ता है। उन्हे् इि गर््ी िे लड़ने के
सलए आपके िाथ की ज़र्रत है। इि
िाथ को सनभाने के सलए जासनए सक
कैिे आपको उनका ध्यान रखना है
और कुछ ज़र्री िावधासनयां भी है्
सजनका ख़याल भी रखना है।
घर रे् रौजूद पालतू का रखे् ख़्याल
पालतू को नहलाने के सलए बाथटब का
इस््ेराल करे्। इििे वह असधक
िरय तक पानी रे् रह पाएगा सजििे
उिे ठंडक सरलेगी।
पालतू को बालो् के चलते असधक गर््ी
लगती है सजििे िंक््रण होने का
ख़तरा रहता है। इिसलए पालतू को
हफ्ते रे् तीन-चार बार ज़र्र नहलाएं।
नहलाते िरय उिके सलए ख़ाि बने
शै्पू का इस््ेराल भी करे्।
अगर पालतू के बाल लंबे है् तो उन्हे्
िरय पर कटवाएं। कुछ नस्ल रे्
िनबन्न भी हो िकता है इिसलए पशु
के सलए ख़ाि बना िनस्क््ीन भी लगा
िकते है्।
पालतू को खाने के सलए ठंडी चीज़े् दे्,
जैिे- तरबूज़्, खीरा या सिर बि्फ़ भी दे
िकते है्। इिके अलावा पीने के सलए
ठंडा पानी भी ज़र्र रखे्। पानी रखे-
रखे गर्न हो िकता है, इिसलए िरय-
िरय पर पानी बदलते रहे्। पानी रे्
बि्फ़ भी डाल िकते है्।
नासरयल पानी रे् इलेक्ट््ोलाइट्ि होते
है् जो उिके शरीर को हाइड््ेटेड रखने
रे् रदद करते है्। इिसलए उिे थोड़्ा
नासरयल पानी सपला िकते है्।
पालतू के सलए अलग िे आइिक््ीर
आती है, चाहे् तो आप उिे उिका
िेवन करा िकते है्।
आि-पाि के पशुुओ् का रखे् ख़याल

िड़क पर रहने वाले पशुओ् के सलए
पीने के पानी की व्यवस्था करे्।
िाथ रे् िीरे्ट के एक बड़े पत्् रे् पानी
भरकर रख िकते है् तासक गर््ी लगने
पर श््ान या सबक्ली उिरे् बैठकर

ठंडक ले िके।
श््ानो् और सबल्कलयो् को खाने रे् दही
या छाछ भी दे िकते है्, क्यो्सक इिरे्
प््ोबायोसटक्ि होते है् जो पाचन तंत्् को
स्वस्थ रखने रे् रदद करते है्। गर््ी रे्
ये उनके पेट के सलए अच्छा होता है
और इििे उन्हे् गर््ी िे भी
राहत सरलेगी।
सावधानी भी बरतें
कई बार घर के बाहर रह रहे शंंान
या बबलंली गरंंी से बचने के बलए
आपकी गाड़ी के नीचे बैठ जाते हैं।
इसबलए गाड़ी रें बैठने से पहले एक
बार नीचे देख लें।
आप अपने घर के आसपास कुछ
छाया की वंयवसंथा कर सकते हैं।
गरंंी से बचने के बलए पशु इसके
नीचे बैठ सकते हैं। छाया के साथ-
साथ ज़रीन पर कुछ बबछा भी दें
ताबक बैठने पर गरंम ज़रीन उनंहें चुभे नहीं।
पालतू को सैर पर तब लेकर जाएं
जब वातावरण ठंडा हो। इसके बलए
सुबह और शार का सरय
सही होगा।

गर््ी तो पशुओ् को भी लगती है
26 मई 2024

चिचियों की तरह बेजुबानों का भी
रखें खयाल,  हम चकस तरह उनकी
मदद कर सकते हैं
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चकिाबो् से िाचनए, काम के बारे मे् आपकी िो सोच है,
उससे आपके बारे मे् बहुि कुछ कैसे पिा चल िािा है ?

काम के प््ति आपका नजतिया बदलना चातिए
काम के संदभ्म मे् ई्टे् उठाने िाले िीन लोगो् की एक कहानी
है। िब यह सिाल पूछा गया चक िुम क्या कर रहे हो? िो
पहले ने कहा ई्ट िमा रहा हूं। दूसरे ने कहा 500 र्पए
घंटा कमा रहा हूं। िीसरे ने कहा दुचनया की सबसे महान
इमारि बना रहा हूं। पहले दो अपने काम का सम्मान नही्
करिे थे। लेचकन िीसरा आगे बढ़ा होगा क्यो्चक िह ऊ्चा
सोचिा था। काम के बारे मे् आपकी क्या सोच है, उससे
आपके बारे मे् बहुि कुछ पिा चलिा है। 

लोगो् की ईमानदािी से िािीफ कि सकिे िै्
हर व्यल्कि सुनना चाहिा है चक िो अच्छा चदख रहा है। लोग
कपडे खरीदिे है्, बाल सेट करिािे है्, ििन कम करिे है्,
व्यायाम करिे है् क्यो्चक िे अपने बारे मे् बेहिर महसूस करना
चाहिे है्। बेहिर चदखने मे् चकए गए चनिेश के बदले लोग
चाहिे है् चक आप उनकी ईमानदार िारीर करे्। िो खुद को
आकष्मक बनाने के चलए प््यास कर रहे है्, उनकी िरर ध्यान

दे्। उनकी िारीर करे्। इससे िे खुद पर गि्म महसूस करे्गे। 
जीि के तलए निी्, प््यास के तलए प््शंसा किे्

चकसी भी िरह के काम मे् असरलिा सामान्य बाि है।
रािनीचिक पद के चलए लडने िाले अचधकांश उम्मीदिार
हार िािे है्। नौकरी के चलए आिेदन करने िाले अचधकांश
लोग ना सुनिे है्। चकसी प््चियोचगिा मे् शाचमल होने िाले
अचधकांश लोग नही् िीि पािे। प््यास के चलए सराहना
करनी चाचहए। िारीर उस को चमलनी चाचहए, िो मैदान मे्
संघष्म करिा है, चिसका चेहरा धूल और पसीने से लथपथ
होिा है, िो बहादुरी से प््यास करिा है। 

जो आपको प््ोत्सातिि किे्, उनके साथ ििे्
यचद आप असरल लोगो् से बाि करे्गे, िो पाएंगे अचधकिर
इसचलए असरल हुए चक उन्हे् कभी कोई प््ेरक और
उत्साहिध्मक माहौल नही् चमला। उनकी महत्िाकांक््ा कभी
प््ेचरि नही् हुई। आप िीिन मे् िो भी करे्, अपनी
महत्िाकांक््ा को प््ेचरि करने िाले माहौल मे् रहिे हुए करे्।
माहौल ऐसा होना चाचहए, िो आपको आत्म-चिकास के
चलए प््ेचरि करे। उन लोगो् के करीब रहे्, िो आपको आगे
बढ़्ने के चलए प््ोत्साचहि करे्। 

ईंट उठाने वाले तीन
लोगों की कहानी 

सामग््ी:
2 पके आम 1/4 कप चीनी 1/2
कप दही 1 कप दूध 1/4 छोटा
चम्मच केसर 1/4 छोटा चम्मच
इलायची पाउडर मुट््ी भर चचया
सीड्स कुछ बर्फ के टुकड्े
बनाने की चिचध:
- सबसे पहले आमो् को स्लाइस मे्
काट कर उनके चछलके हटा दीचिए।
अब आम के इन टुकड्ो् को ग््ाइंडर
मे् डाल दीचिए।
- आम के टुकड्ो् के साथ ग््ाइंडर मे्
1/4 कप चीनी, 1/2 कप दही और 1
कप दूध डाले्। चीनी की चमठास पके
आमो् की प््ाकृचिक चमठास को बढ़ािी
है, िबचक दही और दूध लस्सी मे्
क््ीमीनेस बढ़ािे है्।
- लस्सी को और अचधक िािा और
ठंडा बनाने के चलए ग््ाइंडर मे् बर्फ के
कुछ टुकड्े चमलाएं। इससे गम्म चदनो् मे्
लस्सी का स्िाद और भी अचधक

आनंददायक हो िािा है।
- अब इसे प््ाकृचिक रंग देिे है्। इसके
चलए इस चमश््ण मे् थोड्ा-सा (1/4
छोटा चम्मच) केसर चमलाएं। केसर न
केिल स्िाद बढ़्ािा है, बल्कक लस्सी
को एक सुनहरा रंग भी प््दान करिा है।
- स्िाद को और बढ़्ाने के चलए ग््ाइंडर
मे् 1/4 छोटा चम्मच इलायची पाउडर
चछड्के्। इलायची के अनूठे स्िाद और
सुगंध से लस्सी मे् एक अलग ल्विस्ट

आ िािा है।
- अब सभी सामच््गयो् को
ग््ाइंडर मे् िब िक चमलाएं,
िब िक चक आपको एक
चचकना और मलाईदार
टेक्स्चर प््ाप्ि नही् हो िािा।
बस िैयार है आम की लस्सी।
- इस आम की लस्सी को
सच्िि्ग चगलास मे् डाले्। यह
लस्सी चपए िाने के चलए
िैयार है। इसे ऐसे भी परोसा
िा सकिा है। लेचकन इसे

अचिचरक्ि पोषण प््दान करने के चलए
इसमे् ऊपर से थोडे-से चचया सीड्स
डाल सकिे है्।
- चचया सीड्स राइबर, ओमेगा-3 रैटी
एचसड और चिचभन्न पोषक ित्िो् से
भरपूर होिे है्। इससे लस्सी न केिल
अचधक सेहिमंद बनिी है, बल्कक
लस्सी पीने िालो् को शानदार क्््ची
एक्सपीचरयंस भी चमलेगा।

गर््ी रे् बेहद खास है ये �आर लस्सी�!
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बौद्् कला: दो हजार साल पुराना
इतिहास चार चरणो् मे् हुआ था तिकास और बदलाि

बौद्् धर्म की उत्पत््ि करीब 2,500 वर्म पहले भारत रे्
हुई थी। तब से आज तक एतिया भर रे् उसके कई
संप््दाय उभरे है्। आइए देखे् तक बुद्् को सतदयो् से
तवतभन्न संप््दायो् की कला रे् कैसे दि्ामया गया है। बौद््
कला का इततहास 2,000 वर्म पुराना है। बौद्् तवचार के
तवकास के साथ बौद्् कला भी बदलती गई। प््ारंतभक
बौद्् कला रे् बुद्् की प््ततरा नही् तदखाई गई। वास््व
रे् उनकी उपस्थथतत उनकी अनुपस्थथतत से तदखाई गई।
पगड़ी, कोई पेड़ या पदतचह्न जैसे प््तीक देखकर लोग
सरझते थे तक बुद्् को दि्ामया जा रहा था। तपथ्या करके
तनव्ामण प््ाप्त करने से कोई रहान व्यस्तत अपनी िारीतरक
पहचान तरटा देता है। इसतलए बौद्् धर्म की िुर्आत रे्
यह रान्यता थी तक ऐसे व्यस्तत का कला रे् तनर्पण नही्
तकया जाना चातहए। बौद्् धर्म के दूसरे चरण रे् यह
तवचार बदल गया।
अब बुद्् को कपड़े से ढंके एक संन्यासी के र्प रे्

तदखाया जाने लगा। उन्हे् आसीन, खड़े हुए या लेटे हुए
तदखाया गया। अब उनके केि िसर के ऊपर एक चोटी
रे् बंधे हुए तदखाए जाने लगे। लेतकन तवतभन्न वृि््ांतो् के
अनुसार उन्हो्ने अपना तसर रुंडवाया था। लोग रुंडवाया
हुआ ि सर अिुभ रानते थे। इसतलए कलाकार और
कारीगर बुद्् के तसर पर चोटी बनाने लगे। दत््िण-

एतियाई कला रे् ‘उष्णीर’ नारक इस चोटी को ज्वाला
का र्प तदया गया। कुछ लोगो् का रानना है तक उष्णीर
बुद्् की उच्् बुत््द का संकेतक है। इन प््ततराओ् रे् बुद््
के अततरानवीय होने को लंबे कानो्, भुजाओ् और
उंगतलयो् के राध्यर से तदखाया गया। उनके हाथ भी
अभय रुद््ा, भूतरथ्पि्म रुद््ा और ज््ान रुद््ा जैसी कई
रुद््ाओ् रे् तदखाए गए। लगभग इसी सरय जातक कथाएं
तचत््ित की जाने लगी्। इन कथाओ् रे् बुद्् के पूव्म जन्रो्
को वत्णमत तकया गया था। अपने पूव्म जन्रो् रे् बुद््
तवतभन्न प््ाणी या पौधे रहे थे। इन तचि््ो् ने यही तदखाया।
ये तचि्् बुद्् के अंततर जीवन के दृश्यो् के साथ तदखाए
जाने लगे, जैसे अपनी रां के िरीर से जन्र लेते हुए,
जन्र के तुरंत बाद चलते हुए, घोड़े पर सवार होकर
रहल से बाहर जाते हुए, रृत्यु और ि््य देखते हुए,
सुजाता के हाथो् खाना खाते हुए, सारनाथ रे् पहला
प््वचन देते हुए इत्यातद। तीसरे चरण रे् बुद्् का आकार
अचानक से तविाल बन गया। 
ये प््ततराएं रेिर राग्म पर तरलती है्। अफ़ग़ातनस््ान के
बातरयान रे् बुद्् की तवश्् प््तसद्् प््ततराओ् को
दुभ्ामग्यवि 2001 रे् नष्् कर तदया गया। इस चरण रे्
बौद्् धर्म रे् कई िसर और कई हाथो् वाली प््ततराएं भी
बनाई गई्। ये बोतधसत्््व अथ्ामत रि््क है्। कई प््कार के
बुद््ो् का वण्मन तकया गया, जैसे करल के फूल से उभरते
हुए बुद््, अपने हाथ रे् करल का फूल पकड़े पद््पातण
या वज्् पकड़े वज््पातण। वज््पातण और पद््पातण को
द््ारपाल के र्प रे् तथा यि्् और यत््ियो् को उनकी
आराधना करते हुए तदखाया गया। वज््पातण और
पद््पातण के दो बहुत प््तसद्् तचि्् रहाराष्््् रे् अजंता की
गुफ़ाओ् रे् है्। 
ये छतवया या रूत्तमयां रहायान बौद्् धर्म से है्। यह
संप््दाय रानता है तक सृत््ष रे् कई बुद्् होते है् और बुद््
की आराधना कर उनसे रदद रांगना बुद्् के राग्म पर
चलने से अतधक रहत्वपूण्म है। यह चरण चीन और
जापान रे् बहुत प््तसद्् हुआ। बौद्् कला के चौथे चरण
रे् बुद्् को हाथ रे् घंटा और वज्् पकड़े हुए तदखाया
गया। इन तचि््ो् रे् बुद्् कभी-कभार बड़े उग्् तदखते है्।
ये तांत््िक छतवयां वज््यान बौद्् संप््दाय से है्। यह
संप््दाय तहरालय के पहाड़ो् रे्, भूटान, नेपाल, लद््ाख
और ततब्बत रे् पनपा। तांत््िक कला रे् एकातधक बुद््
तदखाए जाते है् और सभी रे् वग््ीकरण होता है। इससे
पता चलता है तक कैसे राजनीतत रे् बौद्् धर्म की बात
होने लगी और तवतभन्न बुद््ो् रे् वग््ीकरण होने लगा। इस
प््कार, बौद्् धर्म के लंबे इततहास रे् कला रे् भी बड़ा
पतरवत्मन होता गया।
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ज्यादातर लोग हिल स्टेशनो् की तरफ िी जाते िै्,
इसहलए सभी हिल स्टेशनो् पर खूब भीड़ िो जाती
िै। रोज अखबारो् और सोशल मीहिया मे् भीड़ व
जाम की खबरे् आती रिती िै्। ऐसे मे् आज िम
आपको बताने जा रिे िै् एक ऐसे हिल स्टेशन के
बारे मे्, जिां न भीड़ िोती िै और न िी जाम िोता
िै। उत््राखंि के चंपावत हजले मे् स्सित लोिाघाट
ऐसा िी एक हिल स्टेशन िै। समुद्् तल से 1700
मीटर ऊपर यि एक ऐसा ऑफबीट हिल स्टेशन िै,
जिां कभी भी बिुत ज्यादा भीड़ निी् िोती। यिां का
मौसम मई और जून मे् भी खुशनुमा बना रिता िै
और सूय्ाास्् के बाद आपको गम्ा कपड़े भी पिनने
पड़ सकते िै्। यिां आप चीड़ और देवदार दोनो् के
जंगलो् का आनंद ले सकते िै्। यिां बाकी हिल
स्टेशनो् की तरि माल रोि तो निी् िै, लेहकन आप
अपनी मज््ी से हकसी भी तरफ टिलने हनकल
सकते िै् और प््ाकृहतक वातावरण का आनंद ले
सकते िै्। साफ मौसम मे् लोिाघाट से आप
हिमालय की हिमाच्छाहदत चोहटयो् का भी दीदार कर
सकते िै्, हजनमे् ह् ्िशूल, नंदादेवी और
पंचचूली प््मुख िै्।

बाणासरु का ककला

लोिाघाट से 7 हकमी दूर एक पिाड़ी की चोटी पर
एक पुराने हकले के अवशेष िै्, हजसे बाणासुर का
हकला किा जाता िै। यिां तक जाने के हलए आपको
लगभग एक हकमी पैदल भी चलना पड़ेगा। यिां
आप हकले के अवशेष तो देख िी सकते िै्,
हिमालय की बफ््ीली चोहटयो् का भी दीदार कर
सकते िै्। इनके अलावा ऊपर पिाड़ी से देखने पर
अनहगनत कुमाऊंनी गांव और सीढ़ीदार खेत भी देखे
जा सकते िै्। इसी रास््े मे् एक छोटी-सी झील भी
िै, हजसका नाम कोली ढेक लेक िै। यि एक
मानवहनह्मात झील िै और आप यिां बोहटंग का
आनंद ले सकते िै्।
एबट माउटं- लोिाघाट से इसकी दूरी 9 हकमी िै।
इसके समुद्् तल से ऊंचई 2,000 मीटर िै और
यिां आपको िर तरफ देवदार के िी पेड़ हमले्गे।
इन्िी् देवदारो् के बीच मे् एक बड़ा-सा मैदान िै,
जिां आप कै्हपंग भी कर सकते िै्। एबट माउंट
प््ाकृहतक खूबसूरती के साि-साि अपने पुराने चच्ा
के कारण भी प््हसद्् िै। आज यि चच्ा एक खंििर
िै और इसे भुतिा स्िान माना जाता िै। जब भी
भारत के शीष्ा भुतिा स्िानो् का हजक्् िोता िै, तो
उनमे् एबट चच्ा का नाम अवश्य िोता िै।

लोहाघाट: भीड़ और जाम
से मुक्त शांत हहल स्टेशन
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मायावती आश््म
इसे अद््ैत आश््म भी कहते
है् और इस आश््म को
1899 मे् स्वामी
वववेकानंद ने स्थावित
वकया था। यह समुद्् तल
से 1950 मीटर ऊिर है
और चारो् तरफ से देवदार
से विरा है। यहां आकर
अलग ही आध्यात्ममक
ऊर्ाा का संचार होता है।
आवद कैलाश यात््ा
लोहािाट से विथौरागढ़
केवल 60 वकमी दूर है
और धारचूला 160 वकमी
दूर है। धारचूला से आवद
कैलाश की यात््ा आरंभ होती है। िहले यह यात््ा
िैदल होती थी, लेवकन अब सड़क बन राने के
कारण वाहनो् से होने लगी है। आि लोहािाट मे्
रहते हुए कुछ ही वदनो् मे् आवद कैलाश िूमकर आ
सकते है्। या आवद कैलाश राते समय लोहािाट मे्
भी कुछ समय वबता सकते है्। टनकिुर से लोहािाट
और आगे धारचूला तक की सड़क बहुत अच्छी बनी
है और अब ज्यादातर यात््ी इसी माग्ा से आवद
कैलाश राते है्।
कैसे जाएं?
वदल्ली से लोहािाट की दूरी लगभग 400 वकमी है।
नरदीकी रेलवे स्टेशन टनकिुर है, रो 85 वकमी दूर
है। वदल्ली और टनकिुर दोनो् ही स्थानो् से लोहािाट

के वलए वनयवमत र्ि से बसे् चलती है्। टनकिुर से
आि टैक्सी व शेयर्ा टैक्सी से भी लोहािाट रा
सकते है्।
कब जाएं?
लोहािाट का मौसम हमेशा खुशनुमा बना रहता है,
इसवलए आि िूरे साल मे् कभी भी रा सकते है्।
गव्मायो् मे् यहां का मौसम शीतल रहता है। मानसून
मे् बावरश होती है, लेवकन रास््े खुले रहते है् और
हवरयाली चरम िर होती है। सव्दायो् मे् कभी-कभार
वहमिात भी हो राता है।
कहां ठहरे्?
लोहािाट मे् कम और मध्यम बरट के कई होटल
व गेस्ट हाउस उिल्ब्ध है्। आि कुमाऊं मंरल
ववकास वनगम के रेस्ट हाउस मे् भी ठहर सकते है्।
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विदुर नीवि- जो व्यक्ति अकारण घर के बाहर नही् रहिा,
बुरे लोगो् की संगति से बचिा है, व्यतिचार नही् करिा;
चोरी, चुगली, पाखंड और नशा नही् करिा, वह सदा सुखी
रहिा है।
वििोपदेश- अच्छी िरह से पचाया िोजन, ध्यान रखने
वाली पत्नी, पढ्ा-तलखा व तवद््ान पुत््, अच्छी िरह सेवा
पाने वाला राजा, बहुि सोचकर बोली गई बाि और सोच-
तवचारकर तकए कामो् मे् काफ्ी तदनो् िक दोष पैदा नही् होिे,
अर्ााि जीवन के तलए ये सिी सुखद ही तसद्् होिे है्।
महािारि
बुत््दमान मनुष्य को चातहए तक (सुख-दुःख मे् सदैव
समदृत््ि रखकर) सदा दुःख से छूटने का प््यत्न करे। ध्यान
रखे तक प््ातणयो् को इहलोक हो या परलोक, जो िी सुख
तमलिा है, वह अतनत्य है।
सुभाविि- सिी का कल्याण हो ऐसी िावना रखने वाले व
सिी को समान दृत््ि से देखने वाले मनुष्य को सिी तदशाओ्
से सुख की प््ाक्ति होिी है। वह सव्ात्् सुख की अनुिूति
करिा है।
मिाभारि- जो श््द््ालु, तजिेन्त््िय, धनसम्पन्न िरा शुि
कम्ा-परायण होिे है्, वे उत्सव से अतधक उत्सव को, स्वग्ा से
अतधक स्वग्ा को और सुख से अतधक सुख को प््ात्ि करिे है्।
सुिातषि- सारा सुख स्वयं पर तनि्ार होिा है और सारा दु:ख
पराये लोगो् पर तनि्ार होिा है। इस सुख-दु:ख के लक््ण को
संक््ेप से जान लेना चातहए।
रामचवरिमानस- ये जो आनंद के समुि्् और सुख के
िंडार है्, तजनके एक कण से िीनो् लोक सुखी हो जािे है्,
उनका नाम राम है। वे सुख के धाम है् और िीनो् लोको् को
शांति देने वाले है्।
यक््-युविव््िर संिाद - महािारि
यक््– सुखी कौन है?
युतधत््िर– तजस व्यक्ति पर कोई ऋण नही् है, जो दूसरे
प््देश मे् नही् है, जो व्यक्ति पांचवे्-छठे तदन िी घर मे्
रहकर साग-सब्ज्ी खा लेिा है।
यक््– सुख का मुख्य स्रान त्या है?
युतधत््िर– सुख का मुख्य स्रान शील है।
यक््– सुखो् मे् उत््म सुख त्या है?
युतधत््िर– सबसे उत््म सुख है संिोष।
यक््– तकसको त्यागकर मनुष्य सुखी होिा है?
युतधत््िर– लालच को त्यागकर मनुष्य सुखी होिा है।
सुिातषि- जो चीजे् अतधकार मे् नही् है्, वह सब दु:ख है।
जो चीज अतधकार मे् है, वह सब सुख है।
श ््ीमद््गिद््ीिा- जो साधक इस मनुष्य शरीर मे्, शरीर का
नाश होने से पहले ही काम-क््ोध से उत्पन्न होने वाले वेग
को सहन करने मे् समर्ा हो जािा है, वही योगी है और वही
सुखी है।
वििोपदेश- इस संसार मे् सिि र्प से आय होना, तनरोगी

शरीर होना, प््ेतमल और मधुरिाषी जीवनसारी तमलना,
आज््ा मानने वाली संिान होना और धम्ा, अर्ा, काम व मोक््
इन 4 पुर्षार्ा को देने वाली तवद््ा प््ात्ि करना- ये 6 सुख
होिे है्। इन्हे् बटोरने का कोई अवसर नही् चूकना चातहए।
सुभाविि- जो व्यक्ति समय-समय पर मन मे् उत्पन्न हुई
आशाओ् से अतवचतलि रहिा है, जैसे अनेक नतदयो् के
सागर मे् तमलने पर िी सागर का जल नही् बढ्िा, वह शांि
ही रहिा है। ऐसे ही संयमी व्यक्ति सुुखी हो सकिे है्।
मिाभारि- जो सत्य है वही धम्ा है। जो धम्ा है वही प््काश
है। जो प््काश है वही सुख है। इसी प््कार जो अनृि अर्ााि
असत्य है वही अधम्ा है। अधम्ा ही अंधकार है और अंधकार
ही दुःख है।
विदुर नीवि- तनरोगी रहना, ऋणी न होना, परदेस मे् न
रहना, अच्छे लोगो् के सार मेल होना, अपनी वृत््त से
जीतवका चलाना और तनडर होकर जीना ये छह इस लोक
के सुख है्।
यजुि््ेद- जो हमारी संिान है्, वे अमृिस्वर्प परमेश््र की
वेद वातणयो् का गुर् चरण मे् बैठकर श््वण करे्, तजससे तक
वे हमारे तलए सुखकर हो्।
मिाभारि- यतद िुम सबकुछ त्यागकर अनावश्यक
वस््ुओ् का संग््ह नही् करोगे िो सव्ात्् तवचरिे हुए सुख का
ही अनुिव करोगे। इसतलए तक जो अतकंचन होिा है, तजसके
पास कुछ िी नही् होिा, केवल वही सुख से सोिा और
जागिा है।
सुभाविि- तकसी पर तनि्ार न रहकर ख़ुद से पाई हुई सूखी
रोटी िी अपने घर खाने मे् सुख है।
मृच्छकविकम- तजस प््कार घने अंधकार मे् प््ज्वतलि दीप
के दश्ान पाना सार्ाक और वांतछि होिा है उसी प््कार दुःखो्
की अनुिूति के बाद ही सुख प््ाक्ति के आनंद की अर्ावत््ा
है। लेतकन जो मनुष्य सुखो् के बाद दुःखो् के गि्ा मे् तगरिा
है वह शरीर धारण तकए हुए मृि व्यक्ति के समान होिा है।
चरक संवििा- स्वस्र होना सुख है, र्ग्ण होना दु:ख है। 

प््ाचीन समय से सुख की खोज मे् है मनुष्य

इसी सुख के विषय मे् क्या कहते है् प््ाचीन ग््ंथ
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वर्तमान समय मे् हर किसी िे
घर मे् पौधे लगाने िे कलए
पय्ातप्र ज़मीन हो पाना संभव
नही् हो पारा है। ऐसी स्थिकर मे्
मदद िररे है् गमले, किनमे्
हम अपने मनमुराकिि पौधे
लगा सिरे है्। पर कसर्फ़ पौधे
िो लगा देना ही िारी नही् है
पौधे िो सही िढ़वार िी िगह
कमलना भी ज़र्री है। इसिी
शुर्आर होरी है गमले िे सही
चुनाव से। इसी चुनाव मे् ये
ररीक़े आपिे िाम आएंगे।
साइज़ िे अनुसार िरे् चुनाव
6-8 इंच ऐसे पौधे किनिी
िड़े् ज़्यादा नही् फैलरी् उनिे
कलए आप इस ऊंचाई िे
गमलो् िो चुन सिरे है्। इस
श््ेणी मे् पोर्तुलािा यानी 9
‘ओ’ क्लाॅि, िीिी प्लांर,
िेड प्लांर, पीस कलली और
सक्यूले्र पौधो् िो रख
सिरे है्।
12-14 इंच इस आिार िे
गमलो् िा चयन ऐसे पौधो् िे
कलए अच्छा है किनमे् फूल
आरे हो्। साि ही ऐसे पौधो्
िो भी चुना िा सिरा है
किनिी िड़े अकधि फैलरी हो्। इसमे् लगाने िे कलए
गुलाि, ऐरेिा पाम, िड़ी पत््ा, िनेर, अपराकिरा,
मोगरा और चमेली िैसे पौधे चुन सिरे है्।
15-18 इंच इस नाप िे गमलो् िो आप सब्ज़ी उगाने
िे कलए इस््ेमाल िर सिरे है्। इसिे अलावा िुछ
फूल वाले पौधे भी लगा सिरे है्। इसकलए इसमे्
िोगनवेकलया, िड़ी गािर, गोभी, आलू, िै्गन आकद िो
उगाया िा सिरा है।
20 इंच ये गमले ऐसे पौधो् िे कलए उपयुक्र होरे है्
किनिी आयु अकधि होरी है। साि ही उनिी िड़े् भी
िारी फैलरी है्। इसकलए इस प््िार िे गमलो् मे्
मधुमालरी, रीिोमा, फाइिस, चांदनी, और नी्िू िैसे
पौधे लगा सिरे है्।
25-30 इंच इस गमले मे् आप किसी भी पौधे िो
सुकवधािनि ढंग से उगा सिरे है्। या यूं िहे् कि आप

मध्यम िद वाले िड़े झाड़ीनुमा पेड़ इसमे् लगा सिरे है्।
िगह िे अनुसार िर सिरे है् चुनाव
प्लास्थरि िे गमले...
इस ररह िे गमले घर िे अंदर रखने िे कलए अच्छे
होरे है् क्यो्कि इनमे् अकधि वज़न नही् होरा है। हालांकि
अगर आप पौधो् िो ऐसी िगह रख रहे है् िहां िहुर
अकधि धूप आरी है रो कफर इन गमलो् िा चुनाव िरने
से िचे्। ऐसा इसकलए क्यो्कि ये िहुर िल्दी गम्त हो िारे
है् और पौधे िी िड़ो् िो नुक़सान भी पहुंचा सिरे है्।
कमट््ी िे गमले...
घर िे िाहर रखने िे कलए कमट््ी िे गमले अच्छे है्
क्यो्कि ये धूप िे िाद भी पौधो् मे् नमी िो रोिे रखरे
है्। हालांकि अगर आप इन्हे् घर िे अंदर रख रहे है् रो
ये रखरखाव िी मेहनर िढ़्ा सिरे है्, क्यो्कि ये पानी
िो सोखिर रखरे है् किसिे चलरे िल्दी ही इनिी
कमट््ी झड़ने लगरी है। 

पौधों के लवकास के ललए सही

गमले का चुनाव है जरंरी

घर में मौजूद फूल-फल या पतंंों वाले पौधों की बढंवार
बेहतर ढंग से हो पाए इसके ललए बहुत ज़रंरी है उनंहें लगाने
के ललए सही गमले का चयन करना। इसी में आपकी मदद

कर रहे हैं हमारे सलाहकार।
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आज के समय में जब बालों का झडंना एक आम बात
हो गई है, ऐसे में बालों की देखभाल करना ककतना जरंरी
है ये शायद बताने की जरंरत नहीं है। बाल झडंने और
गंजेपन की समसंया से परेशान लोग अकंसर किकभनंन
घरेलू उपचार आजमाते हैं। पंयाज का रस बालों की गंंोथ
और लंबाई को बढंाने के कलए एक पंंभािी घरेलू उपाय
माना जाता है। पंयाज का रस बालों की गंंोथ के कलए एक
लोककंंपय उपाय है। इसमें सलंफर, एंटीऑकंकसडेंटंस और
किटाकमनंस होते हैं जो बालों की जडंों को पोषण पंंदान
करते हैं और उनंहें मजबूत बनाते हैं। इसे अनंय सामकंंगयों
के साथ कमलाकर उपयोग करने से इसके फायदे और भी
बढं सकते हैं। यहां कुछ सामकंंगयां दी गई हैं कजनंहें पंयाज
के रस में कमलाकर बालों की गंंोथ को बढंािा कदया जा
सकता है।

नारियल तले

हफंते में 3 बार सरसों के तेल में कमलाकर
लगाएं ये चीज, सफेद बालों को नेचुरल
तरीके से काला करने में कमलेगी मदद
गकंमियों में बालों को डैमेज होने और झडंने
से बचाने के कलए इन आयुिंंेकदक जडंी-
बूकटयों का ऐसे करें इसंंेमाल

एलोविेा जले
एलोिेरा में एंटी-बैकंटीकरयल और एंटी-
इंफंलेमेटरी गुण होते हैं जो संकैलंप की
समसंयाओं को दूर करते हैं और बालों की
गंंोथ को बढंािा देते हैं। एक बडंा चमंमच
पंयाज के रस में दो बडंे चमंमच एलोिेरा
जेल कमलाएं। इस कमशंंण को संकैलंप पर
लगाएं और 1 घंटे के कलए छोडं दें। कफर
शैंपू से धो लें।

अदिक का िस
अदरक के रस में एंटी-इंफंलेमेटरी गुण होते हैं जो संकैलंप

की सूजन को कम करते हैं और बालों की गंंोथ को
बढंािा देते हैं। एक चमंमच पंयाज के रस में एक चमंमच
अदरक का रस कमलाएं। इस कमशंंण को संकैलंप पर लगाएं
और 30 कमनट के कलए छोडं दें। बाद में शैंपू से धो लें।

अिडंी का तले
अरंडी के तेल में मौजूद राइकसनोकलक एकसड बालों की
जडंों को मजबूत बनाता है और बालों की गंंोथ को तेज
करता है। दो चमंमच पंयाज के रस में एक चमंमच अरंडी
का तेल कमलाएं। इस कमशंंण को संकैलंप पर लगाएं और
हलंके हाथों से माकलश करें। इसे 1 घंटे के कलए छोडं दें
और कफर शैंपू से धो लें।

छोटे बालों से हैं परेशान
नहीं बढं रही लंबाई, तो पंयाज के रस में

ममलाकर लगाएं ये चीज
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हम गर्मियो् मे् गेहूं, चावल, दालो् और मसालो् को स्टोर
करके रखते है्। लंबे समय तक संग््ह करके रखने के
कारण और थोड़ी-सी असावधानी से उनमे् कीड़्े और
घुन लग जाते है्। छोटी-छोटी इल्ललयां और काले रंग के
घुन, दोनो् ही अनाज को ख्राब कर देते है्। एक बार
कीड़्े लग जाने के बाद उन्हे् ख्त्म करना बहुत करिन
होता है। घुन अनाजो् मे् छोटा छेद करके उसे खोखला
कर देता है व कीड़्े दानो् के अंदर्नी भाग को नुक्सान
पहुंचाते है्। दानो् से सफे्द पाउडर रनकलने लगता है
और बदबू आने लगती है। ऐसा होने पर कुछ लोग इन्हे्
धोकर उपयोग कर लेते है्। ऐसे अनाज का सेवन सेहत
के रलए बेहद हारनकारक होता है। इसरलए आवश्यक है
रक हम अनाजो् का सुरर््ित भंडारण करे्।

इसलिए िगते हैं कीडंे और घुन
जब भी दालो् और अनाजो् को स्टोर रकया जाता है,
उससे पहले तेज् धूप मे् ना सुखाने, रखते समय ढक््न
िीक से बंद ना होने की वजह से या गीले हाथ लगने से
अनाज मे् नमी आ जाती है। यही हवा और नमी कीड़्े
व घुन लगने का कारण बनती है्।

ये घरेिू उपाय अनाज को बचाएंगे
िौंग और तेजपतंंा... आटे को लंबे समय तक स्टोर

करने पर कीड़्े पड़् जाते है्
और उसमे् से बदबू आने
लगती है। आटे मे् तेजपत््ा के
साथ 10 से 12 लौ्ग डालने से
कीड़्े नही् लगते। दालो् के
कंटेनर मे् 8 से 10 लौ्ग डाल
देने से कीड़्ो् की समस्या से
रनजात रमल जाती है।
सरसो् का तेल... दालो् मे्
सरसो् का तेल लगाकर तेज्
धूप मे् सुखाकर रखने से कीड़्े
नही् लगते। राजमा और छोले
पर सरसो् का तेल लगाकर धूप
मे् सुखाकर रखने से इनमे् घुन
नही् लगता।
सूखी िाि लिचंच या निक...
आटा, चावल और दालो् को
कीड़्े और घुन से बचाने के
रलए सूखी लाल रमच्ि या
नमक की ढेली को सूती कपड़्े

मे् बांधकर रखे्।
नीि के पतंंे... नीम के पत््ो् को छाया मे् सुखाकर
कंटेनर मे् रखे्। इसके बाद इसमे् दाल या अनाज भरे्।
नीम की गंध से कीड़्े नही् लगते।
िहसुन की कलियां... रछलके सरहत लहसुन की
करलयो् को दालो् और अनाज मे् रमलाकर रखे्।
लनंबोिी... चने की दाल और अन्य दालो् मे् नीम की
रनंबोली रमलाकर रखे्। 10 रकलो चने की दाल मे् 10
से 15 ग््ाम रनंबोली रमलाकर रखे्।

इन बातों का भी रखें ख़याि
भंडारण से पहले दालो् और अनाजो् को तेज् धूप मे्
अच्छी तरह से सुखा ले्।
भंडारण के स्थान पर नमी ना जमने दे्, क्यो्रक नमी
जमा होने से अनाज के ख्राब होने की आशंका अरधक
होती है।
साफ्-सफ्ाई का रवशेष र्प से ध्यान रखे्।
भंडारण से पहले रडब्बो् व बक्सो् को अच्छी तरह से धूप
मे् सुखा ले् रजससे बची नमी ख्त्म हो जाए।
भंडारण करते समय इस बात का रवशेष ध्यान रखे्
रक रडब्बे हवाबंद हो्। रडब्बे गीले ना हो् और ना
उनमे् नमी हो।

स्टोर किया हुआ अनाज खराब न हो
इसकिए उपाय िरिे सुरक््ित रख सिते है्

इसलिए िगते हैं कीडंे और घुन



एक घने जंगल के पास एक नदी बहती थी और उसी जंगल
के बीचोंबीच एक तालाब था, जजसमें ढेर सारे मेंढक रहते थे।
वो सभी तालाब में ही रहते और खाते-पीते थे। उनंहीं में एक
मेंढक अपने तीन बचंंों के साथ उसी तालाब में रहता था। वो
खूब खाता-पीता और मसंं रहता था, इसी वजह से उस मेंढक
की सेहत अचंछी-खासी हो चुकी थी और वो उस तालाब का
सबसे बडंा और जवशाल मेंढक बन चुका था। उस मेंढक को
अपने बडंे शरीर पर बडंा घमंड हो चला था। उसके बचंंे भी
उसे देखकर काफी खुश होते थे। उसके बचंंों को लगता जक
उनके जपता ही दुजनया में सबसे बडंे, शकंततशाली और बलवान
हैं। वो मेंढक भी अपने बचंंों को अपने बारे में बडंाई मारनेवाली
मनगढंंत व झूठी कहाजनयां सुनाता और उनके सामने
शकंततशाली होने का जदखावा करता था।
समय यूं ही बीत रहा था जक एक जदन मेंढक के बचंंे खेलते-
खेलते तालाब से बाहर चले गए और
जब वो पास के एक गांव में पहुंचे, तो
वहां उनकी नजंर एक बैल पर पडंी।
उसे देखते ही उनकी आंखें खुली की
खुली रह गईं। उनंहोंने कभी इतना
जवशाल और बडंा जीव नहीं देखा था।
उनकी जंजंदगी तो अब तक तालाब तक
ही सीजमत थी। बाहरी दुजनया से उनका
कोई वासंंा नहीं था। इसजलए उस बैल
को देखकर वो डर गए। वो बैल तो
अपनी धुन में मजंे से घास खा रहा था,
लेजकन वो बचंंे चजकत होकर उस बैल
को देखे जा रहे थे। इसी बीच घास
खाते-खाते बैल ने जंोर से हुंकार
लगाई। बस जफर तंया था, तीनों बचंंे
डर के मारे भागकर सीधे तालाब में
अपने जपता के पास आ गए। उनके
घमंडी जपता ने उनके डर का कारण

पूछा, तो उनंहोंने अपने जपता को
बताया जक आज उनकी आंखों
ने तंया देखा। उनंहोंने अपने
जपता से कहा जक हमने आज
आपसे भी बहुत बडंा, जवशाल
और ताकतवर जीव को देखा।
बचंंे आगे बोले जक हमको तो
आज तक यही लगता था जक
आप ही इस दुजनया में सबसे
जवशाल, बडंे और ताकंतवर
हो! यह सुनते ही मेंढक के
अहंकार को ठेस पहुंची। उसने
एक लंबी सांस भरकर खुद को
फुला जलया, ताजक उसका
शरीर बडंा जदखे और अपने
बचंंों से कहा तंया वो उससे
भी बडंा जीव था? उसके बचंंों

ने कहा, हां वो आप से बहुत बडंा था।
मेंढक का कंंोध बढं गया… उसने गंुसंसे में आकार और भी
जंंयादा सांस भरकर खुद को फुलाया और जफर पूछा, तंया अब
भी वो जीव मुझसे बडंा था? बचंंों ने कहा, हां जपताजी, ये तो
कुछ भी नहीं, वो आपसे कई गुना बडंा था। मेंढक से यह बात
बदंााशंत नहीं हुई और वो सांस फुला-फुलाकर खुद को गुबंबारे
की तरह फुलाता चला गया। जफर एक वतंत आया जब उसका
शरीर पूरी तरह फुल गया और वो फट गया और अपने इस झूठे
अहंकार के चकंंर में वो अपनी जान से ही हाथ धो बैठा।
सीख: झूठे दिखावे और अहंकार से िूर रहना चादहए। दकसी
भी बात का घमंड नहीं करना चादहए, कंयोंदक घमंड करने
से कोई लाभ नहीं होता, बलंकक खुि का ही नुकसान होता है,
जैसा दक उस घमंडी मेंढक का हुआ। दवनमंं रहें और अपनी
शलंकत या हुनर का सही इसंंेमाल करें, न दक झूठा दिखावा।

घमंडी मेंढक और बैल 
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हर किसी िा किसी कहल्स स्टेशन पर घूमने
जाने िा मन िरता है।  ऐसे मे् जब किचार
िरने िा समय आता है िी उन्हे् किस जगह
जाना चाकहए तो इस समय हर िोई मुश्किल मे्
पड़ जाता है। ऐसे मे् अगर आप भी िही घूमने
जाने िा प्लान बना रही है् तो हम आपिी इस
परेशानी िो दूर िरने जा रहे है्। दरअसल,
आज हम आपिो ऐसी िुछ जगहो् िे बारे मे्
बातएंगे जो गम््ी िी छुकटयाँ कबताने िे कलए बेस्ट
है्। ये जगह न कसर्फ ठंडी है् बश्लि बेहद खूबसूरत भी है्। तो
अब चकलए जानते है् उनिे बारे मे् -

कन्याकुमारी

भारत िे सुदूर दक््िण मे् िन्यािुमारी ऐसी जगह है् जहाँ
अरब सागर, कहंद महासागर और बंगाल िी खाड़्ी िा सुंदर
संगम होता है। यहाँ हर तरर उठ रही खूबसूरत समुद््ी लहरे्
आपिे मन िो कहलोरे् लेने पर मजबूर िर देगी।
िन्यािुमारी मे् समुद्् िे बीचो् बीच चट््ान  पर कििेिानंद
स्मारि है जो यहाँ िी पहचान है। यहाँ हर शाम आिाश एि
नया रंग कलए नजर आता है।

गोआ
गोिा िी खूबसूरती टूकरस्ट िो अपनी तरर अट््ैक्ट िरती

है। समुद्् किनारे बसा एि छोटा-सा राज्य है। जहां लगभग
40 समुद््ी तट है। गोिा पूरी दुकनया मे् मशहूर है ,यहां देश
िे साथ किदेशी टूकरस्टो् िा तांता लगा रहता है।
प््िृकत िे मनमोहि नजारे गोिा िी खूबसूरती मे्
चार चांद लगाते है्। िैसे तो गोिा मे् िई ऐसे
बीच है् कजनिी खूबसूरती देखने िो कमलती है।
कजनमे से िुछ खास बीच है जैसे ,िैलंगट बीच
,िै्डोकलम बीच इत्याकद। 

दार्जिरिंग
कहल्स िे नाम से मशहूर दाक्जिकलंग हमेशा से

एि बेहतरीन हनीमून डेश्सटनेशन रहा है। िभी

कसक््िम िा कहस्सा रहे इस कहल स्टेशन िी सबसे बड़्ी
खाकसयत है यहाँ िे चाय बागान है। दूर-दूर ति रैले हरी
चाय िे खेत मानो धरती पर हरी चादर कबछा रखे हो।  यह
अद्््त नाराज़ देखने लायि होता है। 

केरि
िेरल िो बड़्ी खूबसूरती से संिारा गया है।   इसकलए

हनीमून िे कलए िेरल सबसे श््ेष्् जगह है।ऊंचे-ऊंचे पहाड़्,
शानदार समुद््ी किनारा, नाकरयल और खजूर िे पेड़्ो् िे
झुरमुट िे बीच मे् से नाि पर सिारी, चारो् ओर हकरयाली
और बेहद खूबसूरत नजारे यहाँ देखने िो कमलते है।

जम्मू - कश्मीर
भारत िे सबसे खूबसूरत राज्य जम्मू और िक्मीर मे् घूम

सिते है्। यहां जहां अमरनाथ, िैष्णोदेिी िी गुरा है तो
दूसरी ओर बर्फ से ढंगे खूबसूरत पहाड़्, झील और लंबे-लंबे
देितार िे िृि््। यहाँ िी खूबसूरती पर चार चाँद लगा देते
है। 

जरूर बनाएं यहां जाने का पूलान, मन मोह लेगा नजारा



1 चम्मच बेसन और दही है तेजस्वी प््काश की 

ग्लोइंग स्सकन का राज, ऐसे करती है् इस््ेमाल
बिग-िॉस 15 की बिनर और टीिी की नाबगन तेजस्िी

प््काश अपनी खूिसूरती के बिए खूि चच्ाा मे् रहती है। न
बसर्फ उनके नैन- नक्श सुंदर है् िल्कक ल्सकन मे् िेदाग और
ग्िोइंग है। इसके बिए एक्ट््ेस बकसी महंगे प््ोडक्ट्स का
इस््ेमाि नही् करती है्,  िल्कक घरेिू नुस्खो् पर भरोसा
करती है्। िो समय- समय पर चेहरे को बरिैक्स और एक्स्ट््ा
केयर देती रहती है्। एक्ट््ेस ने इसके िारे खुद अपने व्िॉग
मे् भी िताया। उन्हो्ने िताया की िो घर पर ही िेसन और
दही के साथ रेबशयि करती है्। आइए आपको िताते है्
एक्ट््ेस के रेबशयि के स्टेप...

फेिशयल का पहला स्टेप
रेबशयि का पहिा स्टेप होता है

क्िी्बजंग, बजसके बिए तेजस्िी
ऑबिि ऑयि और कैस्टर ऑयि
को बमक्स करके अप्िाई करती है्।
एक्ट््ेस के अनुसार, ये चेहरे को
क्िीन करने के साथ मेकअप हटाने
मे् भी मददगार है। इसबिए िो इसे
अप्िाई करती है्। एक्ट््ेस के अनुसार
कैस्टर की तुिना मे् िो ऑबिि ऑयि
ज्यादा िेती है्। हािांबक अगर आपकी ल्सकन
ऑयिी है तो ऑयि से क्िी्ज न करे्। रेस पर इसे
अप्िाई करने के िाद िो 1 या 2 बमनट तक मसाज करे् और
बरर िाइप्स की मदद से क्िीन कर िे्।

दूसरा स्टेप 
दूसरा स्टेप स्क््ि है, यानी रेस को एक्सरोबिएट करना

है। इसके बिए तेजस्िी कॉरी, नाबरयि तेि और शुगर का
इस््ेमाि करती है्। इसमे् कॉरी दोनो् इंग््ेबडएंट्स की तुिना
मे् ज्यादा रखती है। इन 3 चीजो् को अच्छी तरह से बमक्स
करके रेस पर अच्छी तरह से स्क््ि कर िे्। अि 4 से 5
बमनट तक स्क््ि करने के िाद िापस से रेस िाइप्स की
मदद से चेहरे को सार कर िे्। रेस िाइप्स की जगह टॉिेि

का भी इस््ेमाि बकया जा सकता है।
तीसरा स्टेप

इसके िाद िचे हुए तेि से अपने
चेहरे पर एक्ट््ेस अच्छी तरह से
मसाज करती है्। बरर अपने चेहरे
को रेबशयि िाइप्स से सार
करती है्। इसके कुछ समय िाद
स्टीमर की मदद से कुछ देर तक

स्टीम िेती है्। इससे चेहरे की सारी
गंदगी बनकि जाती है और चेहरे पर

अिग ही ग्िो देखने को बमिता है। इसके
िाद एक िार बरर से तेजस्िी टैप करते हुए अपने

रेस को िाइप्स की मदद से पो्छती है्।
चौथा स्टेप

आबखरी स्टेप मे् एक्ट््ेस रेस मास्क िना कर अपने चेहरे
पर िगाती है्। इसके बिए उन्हे् बसर्फ 2 इंग््ेबडएंट की जर्रत
पड्ती है- दही और िेसन। इन दोनो् को बमक्स करके पैक
तैयार करके अपने चेहरे पर िगाती है्। पैक के ड््ाई होने के
िाद िो पानी से अपने चेहरे को िॉश करती है्। एक्ट््ेस की
ल्सकन ऑयिी है, इसबिए रेबशयि के िाद िो ल्सकन पर
एिोिेरा जेि अप्िाई करती है्। इससे बपंपि के दाग भी
आसानी से चिे जाते है् और ल्सकन ग्िोइंग िनती है।


